Uniknij wypalenia zawodowego w firmie gfkmo

Patryk Wardzinski, 04.10.2024, Przechlewo
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TELEFONY A RELACIE

Brak
telefonu

Telefon
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technology influences face-to-face conversation
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Rozmowa twarzg w twarz
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TELEFONY A MYSLENIE

Inteligencja ptynna
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Brain Drain: The Mere Presence of One’s Own
Smartphone Reduces Available Cognitive Capacity.
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Pojemnosc¢ pamieci roboczej
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KONTRAKT



Do dzieta



Potrzebuje stresu aby dziatac




Nie potrafie juz dziatac




Potega stresu

gfkm':'

Podniesienie poprzeczki | tym samym
stresu, moze prowadzi¢ do lepszego

wyniku.

Podniesienie poprzeczki na bardzo
wysoki poziom lub trenowanie bez
odpoczynku doprowadzi do
wyczerpania.



Prawo Yorkesa-Dodsona

Badania pokazaty, ze wraz ze
zwiekszaniem napiecia zwiekszata sie
szybkosc¢ uczenia sie.

Dziato sie tak jednak tylko do pewnego
stopnia. Po przekroczeniu pewnego
progu napiecia, szczury stawaty sie raczej
apatyczne, powolne i nie byty juz
specjalnie zainteresowane szukaniem
drogi do wyjscia.
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Stres organizacyjny gﬂ(mc’

Stresem jest okreslona relacja miedzy osobg a otoczeniem, oceniana
jako obcigzajgca lub przekraczajaca jej zasoby i zagrazajaca jej dobrostanowi.

Stres organizacyjny poczatkowo mozemy ocenic jako:

1) poczucie krzywdy/straty — co wigze sie z zaistniatg juz szkodg w postaci utraty
cenionych przez jednostke obiektow i z reguty pocigga za sobg wystepowanie takich
emoc]i, jak ztosc, zal czy smutek;

2) zagrozenie — dotyczy mozliwej do wystgpienia krzywdy czy straty, co uruchamia
strach, lek czy zamartwianie sie;

3) wyzwanie — gdy uwzglednia nie tylko mozliwe do poniesienia szkody,
ale takze spodziewane korzysci, co wzbudza zarowno emocje negatywne,
charakterystyczne dla zagrozenia, jak i pozytywne, zwigzane z oczekiwanymi korzysciami.

Witdrna ocena tej relacji jest punktem wyjscia dla aktywnosci ukierunkowanej na zmiang
transakcji stresowej okreslane] mianem radzenia sobie ze stresem.



Wypalenie zawodowe jest jedng
z wielu mozliwych reakcji organizmu
na chroniczny stres zwigzany z praca
w zawodach, ktorych wspolng cechg jest
ciagty kontakt z ludzmi i zaangazowanie
emocjonalne w ich problemy.



~

Jednym z symptomow bliskosci zatamania
nerwowego jest przesSwiadczenie o
niezwyktym znaczeniu wykonywanej pracy.

Bernard Russel



Wypalenie zawodowe (burn out) gﬂ(mc’

~

20% 49% 31%

Brak Sredni poziom Wysoki poziom
20% ankietowanych nie 49% ankietowanych 31% an.kietowan.ych
zaobserwowata zjawiska wskazuje $redni YVSkaZUJe WySO.kl
wypalenia zawodowego poziom wypalenia | bardzo wysoki

: . oziom alenia
w swoich organizacjach P Wyp

Migawkowy Raport HR - Wypalenie Zawodowe — Gamma - 2024



Wynudzenie zawodowe (bore out) gﬂ(mr"

89, 37% 55%

Brak Sredni poziom Wysoki poziom

8% respondentdw nie 37% ankietowanych 55% ankietowanych
obserwowato w swoich reprezentantow HR wskazato, ze zaznaczylo, %e objawy Bo’re. .
organizacjach pracownicy wykazujg symptomy Out obserwujg nawet czescie;
zjawiska wynudzenia Bore Out ,,Od czasu do czasu"

zawodowego.

Migawkowy Raport HR - Wypalenie Zawodowe — Gamma - 2024



Pojecie wypalenia zawodowego gfkm':’

Wypalenie zawodowe to stan wyczerpania jednostki spowodowany
nadmiernymi zadaniami stawianymi jej przez fizyczne lub spoteczne
srodowisko pracy




Pojecie wypalenia zawodowego g‘fkmc'

Wypalenie zawodowe jest jedng z wielu mozliwych reakcji organizmu na
chroniczny stres zwigzany z pracg w zawodach, ktorych wspolng cechg
jest ciggty kontakt z ludzmi | zaangazowanie emocjonalne w ich
problemy.

H. Sek ,Wypalenie zawodowe. Przyczyny i zapobieganie”



Syndrom Wypalenia Zawodowego (wg. Christiny Maslach) gfkmo

emocjonalne wyczerpanie — poczucie
odptywu sit, energii | emocjonalnej pustki na
skutek nierealistycznych oczekiwan,
przecigzenia pracg (nadmiernych wymagan
psychologicznych), czy znudzenia praca;

depersonalizacja — bezduszne, cyniczne,
obojetne reagowanie na innych ludzi, ktorzy
zwykle sg odbiorcami ustug danej osoby lub
przedmiotem opieki z jej strony;

obnizenie oceny wiasnych dokonan —
spadek poczucia wtasnych kompetencii
zawodowych i sukcesow w pracy.




Syndrom Wypalenia Zawodowego (wg Christiny Maslach)

Wyczerpanie emocjonalne

zniechecenie do pracy

poczucie przecigzenia pracag

obnizona aktywnosc¢

pesymizm | poczucie winy

state napiecie psychofizyczne

drazliwosc

chroniczne zmeczenie, bol gtowy, bezsennosc
zaburzenia gastryczne, czeste przeziebienia, itp.




Syndrom Wypalenia Zawodowego (wg Christiny Maslach) gfkmo

Depersonalizacja

obojetnosc, dystans | powierzchownosc¢ w kontaktach
skrocenie czasu i sformalizowanie kontaktow

cynizm

agresja werbalna

obwinianie klientow za niepowodzenia w pracy




Syndrom Wypalenia Zawodowego (wg Christiny Maslach) gfkmo

Obnizone poczucie dokonan osobistych

spostrzeganie pracy z klientami w negatywnym swietle
niezadowolenie z osiggniec w pracy

przeswiadczenie o braku kompetencii

utrata wiary we witasne mozliwosci

poczucie niezrozumienia ze strony przetozonych

utrata zdolnosci do rozwigzywania problemow

niemoznosc przystosowania sie do warunkow zawodowych
absencja w pracy.
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Po czym pozna¢ wypalenie zawodowe? gfkm™

Wedtug WHO wypalenie zawodowe diagnozujemy na podstawie nastepujgcych
objawow:

1. Poczucie wycienczenia lub wyczerpania energii

2. Negatywne uczucia lub cynizm wobec swojej pracy, zwiekszony dystans
do wtasnej pracy w porownaniu z okresem wczesniejszym.

3. Zmniejszona wydajnos¢ zawodowa.



Objawy wypalenia zawodowego

brak sensu zycia

brak energii i poczucie ogolnego wyczerpania
obnizona odpornosc¢ organizmu

spoznianie sie i absencja

odcinanie sie od swiata

poczucie zahamowania w rozwoju

napiecie | podatnosc na irytacje

powielanie starych metod mimo utraty ich efektywnosci
szukanie winnych za witasne niepowodzenia

niechec do dlugoterminowego planowania.




Objawy wypalenia zawodowego

obnizenie zainteresowania pracg, znudzenie praca,

spadek satysfakcji z pracy,

apatia, depresja,

pogorszenie jakosci pracy przy takim samym naktadzie sit jak dawniej,
obnizenie samooceny oraz poczucia sprawstwa, obnizenie wydajnosci.
cynizm i poczucie braku sensu — zaprzestanie dziatan i ,zabijanie entuzjazmu®
problemy ze snem i porannym wstawaniem

wahania nastroju

lek przed pojsciem do pracy

stosowanie uzywek



System wczesnego ostrzegania




Objawy ostrzegawcze g‘ﬂ(mc'

Wzdychanie (bierze sie z zaburzen oddechu w sytuacji stresu)

Bole kosci i stawow nie spowodowane wysitkiem fizycznym (state napiecie miesniowe)
Zaburzenia snu i wypoczynku (skrajne zmeczenie ale ptytki sen) sygnat adrenalinowy nie
pozwala sie przetgczy¢ w system odpoczynku i regeneracji

Drazliwosc, sktonnos¢ do wybuchow agresywnych (brak rezerwy energetycznej na to, zeby
sobie poradzi¢ z czyms co odbiega od schematu.

Niezdolnosc do przetaczenia sie w tryb odpoczynku w czasie weekendow i urlopu
Budzenie sie 0 3:00-5:00 nad ranem jest niezwykle niebezpieczne, wtedy organizm jest
bezbronny, bo procesy zyciowe spadajg do minimalnego poziomu.



Krzywa wypalenia zawodowego

Wydajnosc i satysfakcja z pracy

nadmierne oczekiwania

cigzka praca, niskie wynagrodzenie
zwiekszony wysitek, zerowy rezultat
brak perspektywy ukonczenia pracy

wzrost agresji w stosunku do innych
mentalne/psychiczne wyczerpanie
cyniczne podejscie
poczucie rozpaczy i beznadziei
brak wiary w lepszg przysztosc

zatamanie

Poczucie pustki



Wypalenie zawodowe

Wypalenie zawodowe nie jest
bezposrednim skutkiem stresu
zawodowego, ale stresu nie
zmodyfikowanego wtasng aktywnoscig
zaradcza.

To ekstremalna forma ,dtugotrwatego
doswiadczania przecigzenia, napiecia,
rozczarowania, nadmiernego
Zaangazowania i wygorowanych
oczekiwan”.




Podstawowymi czynnikami prowadzgcymi do wypalenia s3: gﬂ(mc'

Brak nagrod (zarobki, poczucie satysfakciji, bycie docenianym, podwyzki, stawa,
wiarygodnos¢, wyzwania, przygody, zabawa)

Niskie poczucie wiasnej skutecznosci

Sktonnosc¢ do oceniania sytuacji w kategoriach zagrozenia

Przecigzenie pracg lub brak wyzwan (nudna praca)

Brak kontroli i poczucia wptywu na efekty swojej pracy (zewnetrzne poczucie kontroli)
Konflikty, nieporozumienia w pracy

Poczucie krzywdy, ztosC, wrogosc

Nieracjonalne przekonania zawodowe

Wyuczona bezradnosc¢

Kiedy przestajesz szukac¢ drog kontrolowania swoje sytuacji, przestajesz je znajdowac.
Pozostajesz bezradny(-a), bo czujesz sie bezradny(-a).

30



Co sprawia, ze przebywajgc w tym samym
srodowisku jedni z nas sie wypalaja, a inni nie”?



Osobowos¢ typu A gﬂ(mc’

wysoki poziom ambiciji;

otwartosc¢ na podejmowanie wielu nowych zobowigzan i zadan

z wewnetrznym przekonaniem, ze nikt nie zrobi tego lepiej;
nadmierna aktywnosc¢ okreslana czesto herezjg czynu, przesadne
zaangazowanie w petnione role i prace zawodowa;

sktonnos¢ do wspotzawodnictwa, rywalizacji;

zycie w wysokim poziomie stresu wywotanym presjg czasu,
niecierpliwosc;

potrzeba kontrolowania rzeczywistosci;

agresywnosc¢ i wrogos¢ wobec innych.

Osobowosc¢ typu A predestynuje do wypalenia zawodowego z powodu
istniejgcego przekonania o wtasnej wszechmocy i trudnosci
w zaakceptowaniu wtasnych ograniczen i porazek.




Osobowosé typu D gfkm‘:’

staty stan wielu emocji negatywnych: stres, pesymizm,
zamartwianie sie, lek, niepokoj;

negatywny stosunek do siebie, swiata, innych,
przysztosci,

napiecie, brak komfortu w sytuacjach spotecznych, mato
spotecznych powigzan;

ukrywanie emocji w sytuacjach spotecznych.

Osoby z osobowoscig typu D spostrzegajg otoczenie
jako bardziej stresujgce niz inni | nie siegajg po pomaoc,
miedzy innymi dlatego, ze ukrywajg swoje uczucia.




Poczucie kontroli

Teoria umiejscowienia poczucia kontroli dotyczy subiektywnie
odczuwanego ulokowania sprawstwa zdarzen. Tworca pojecia —
Julian B. Rotter — twierdzi, ze ludzie uczg sie w ciggu zycia wierzyc,
ze ich losem kierujg oni sami, bgdz tez, ze kierujg nim czynniki

od nich samych niezalezne:

osoby o wewnetrznym umiejscowieniu kontroli majg
przekonanie, ze to oni sami sterujg swoim zyciem | waznymi
zdarzeniami, ze to od ich wtasnych wysitkow, pracy, osobistego
wptywu zalezy to, co waznego przydarza sie im w zyciu;

osoby o zewnetrznym umiejscowieniu kontroli uwazajg, ze ich
zyciem sterujg czynniki niezalezne od ich Swiadomego, celowego

| zamierzonego wptywu — los, przeznaczenie, Bog, nieSwiadomosc,
choroba, szczescie itd.




o . r
Nieracjonalne przekonania zawodowe gfkm -

przekonanie o wtasnej ,misji’ (zawod jako misja
wymagajgca szczegolnego zaangazowania

| specjalnych wyrzeczen)

nadmierne poczucie powinnosci
nadodpowiedzialnosc¢

przekonanie o byciu niezastgpionym (,jesli ja
tego nie zrobie, wszystko sie zawali”)
sktonnosc¢ do idealizmu, zbyt duzy optymizm




Postawy osOb zagrozonych wypaleniem zawodowym gfkmo

angazowanie sie w prace catym sercem
duze oczekiwania wzgledem wtasnej osoby
negowanie witasnych granic obcigzenia
spychanie na dalszy plan wtasnych potrzeb
| iInteresow

dobrowolne i chetne przejmowanie nowych
obowigzkow i zadan




Wptyw wypalenia zawodowego na zespot

wzrost absencji jednostki wptywa na
obcigzenie pracg innych

rotacja powoduje koszty i angazuje
dodatkowo zespot w szkolenie nowych
pracownikow

emocje w grupie sg zarazliwe!




Zachowanie jednej osoby potrafi zainfekowac innych




Infekcja motywacii

Nawet kiedy cztonkowie zespotu

sg inteligentni i wykwalifikowani,

zte zachowanie jednej osoby potrafito
obnizy¢ skutecznosc¢ catej grupy o 30-40%




Pracownicy chca, aby ich praca byta: gfkm‘:’

sensowna i interesujgca,

stwarzata mozliwosci wykorzystania posiadanych kwalifikacji i ich rozwoju
byta pozyteczna, niezalezna i odpowiedzialna,

byta obiektywnie i rzetelnie oceniana, godnie optacana i wynagradzana
sprawiedliwie,

byta bezpieczna i nie powodowata zagrozenia dla zdrowia,

stanowita przydatny element znanej wykonawcy wiekszej catosci, zapewniata
pracownikowi poczucie zwigzku z innym cztonkami zespotu,

tgczyta interesy indywidualne pracownikow z dgzeniami i strategig rozwoju
przedsiebiorstwa,

stanowita kolejny etap kariery pracownika i zapewniata mu w przysztosci awans
zawodowy.



PieC krokow w walce z wypaleniem zawodowym

Rozpoznanie przyczyn
Ustalenie priorytetow
Odzyskanie kontroli
Mowienie ,nie”
Robienie przerw

Sl




Jak organizacja moze pomoc?

Skrocenie dtugosci zmian

Zapewnienie dtuzszych przerw

Urlopy specjalne

Rotacja

Praca w niepetnym wymiarze godzin
Zapewnienie autonomii ile tylko mozliwe
pod wzgledem stylu pracy i jej podziat
Umozliwienie wspottworzenia otoczenia




. . : . i'
Jak kadra kierownicza moze pomoc? gfkm -

Zapewnienie pracownikom poczucia
sensownosc | wartosci ich dziatan
Delegowanie zadan

Wyznaczanie osiggalnych celow
Stosowanie pochwat i uznania

T
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.
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Co moze zrobi¢ pracownik? gfkm -

Wyznaczanie sobie realistycznych celow

Intensywna praca i rownie intensywny odpoczynek
Mniej osobiste traktowanie spraw zawodowych
Dbanie o siebie

Dbanie o samopoznanie

Pozytywne myslenie

Nagradzanie sie za efekty

Zdobycie umiejetnosci radzenia sobie ze stresem




Stopnie wypalenia gfkm':’

1. Stadium ostrzegawcze przejawia sie uczuciem irytacji, przygnebienia,
objawami somatycznymi

2. Czeste wybuchy irytacji, gorsze wykonywanie zleconych zadan, brak
szacunku | pogardliwa postawa wobec innych osob w miejscu pracy

3. Chronicznosc syndromu - dochodzi do rozkwitu cate] gamy objawow
wypalenia zawodowego (psychicznych, fizycznych,
psychosomatycznych)



Radzenie sobie z wypaleniem w zalezno$ci od stopnia gfkm-

1. Krotki wypoczynek

2. Dtuzszy urlop, regeneracja sit przez wykonywanie czynnosci
niezwigzanych z praca

3. Interwencji osob profesjonalnie przeszkolonych
w udzielaniu tego rodzaju pomocy lub zmiana pracy



gfkm':’

Dziekuje za
Wasz czas
| uwage!

Zapraszam do kontaktu:
Patryk Wardzinski
p.wardzinski@gfkm.pl
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