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sJak pieknie jest rano

Gdy jeszcze nie wszystko sie
stato

I wszystko moze sie stac
Tylko brac ...”

Agnieszka Osiecka




MOTYWACJA

to ukgad si g, kt-r
do zachowywania si

I aj r
eTl ony spos:- bé




Gr -dga motywac] I

https://thepresentation.ru/menedzhment/system -motywowania -pracownik%C3%B3w

Rodzaje motywaciji
ze wzgledu na zrodlo jej wystepowania

wewnetrzna — aktywizacja nastepuje gdy
cztowiek dgzy do zaspokojenia swoich potrzeb

[powstase w sposch raturalny)

zewnetrzna — polega na wzbudzeniu potrzeb
przez inne osoby lub czynniki zewnetrzne
weznie)

[wywolana szt




Motywacja do zmiany

Motywacja zewnetrzna -
»Poniewaz inni chca”

Motywacja wewnetrzna -
,Poniewaz ja chce”




Skuteczna motywacj] a m
trzy warunki:

Ojednostka musi odczuwal potrzebné

(czynni k wywogujncy),

Ojednostka mus:i postrzegal oczekiwany wyn,:
(rezultat dziagani a),
Ojednostka musi miel pewnoTl, Ue podjnte

(moUl i we do osingnincia).




Rodzaje motywac]i

O Motywacja wewnntrzna

Mot ywacja powodujnca zachowani e, kt-rego cel e
zewnntrznych nagr - d. Dana aktywno Tl Jest cel e
Przykgad: wuczenie sin do egzaminu z przedmi ot
O Motywacja zewnntrzna

AngaUowanie sin w dann aktywnoTl dl a osingnir
Zachowanie jest tutaj tyl ko i nstrumentem o0Sir

Przykgad: wuczenie sin do egzaminu z przedmiot




Modele motywaciji




Model klasyczny Model stosunkow
mig¢dzyludzkich

v Opiera si¢ gléwnie na teorii HOMO OECONOMICUS
mowiacej, ze czlowiek jest istota racjonalna, ktora dazy ) ‘ o -
do maksymalizacji wlasnych korzyéci tzn. zyskéw z v Opiera si¢ gléwnie na teorii HOMO SOCIOLOGICUS

wykonanej pracy w postaci nagrody materialnej lub mowiacej, ze cztowiek Zyje w spoteczenstwie 1 oddzialuje
niematerialnej. na niego presja sil spolecznych w postaci wierzen, idei i
pogladow.

v Wg HOMO OECONOMICUS czlowieck ma

uporzadkowane preferencje 1 kieruje si¢ wlasnym interesem.

v Wg HOMO SOCIOLOGICUS czlowick jest nosicielem

16l spolecznych - bez indywidualnosct.

Model zasobow ludzkich ... W SKrocie...

_ ) ; v Wszystkie modele motywacji musz wystepowac
v" Odnosi si¢ do wspodlczesnego trendu specjalizacji pracy : ) - : 9 G i il
roOwnoczesnie. Nie musza jednak okreslac motvwacit w

1 wspoldzialania w ramach jednego przedsiewzigcia (np. w 5 -
rownym stopniu.

korporacjach).

v" Model klasyczny méwi o tym, ze czlowiek kieruje si¢ wlasn:
v Model ten cechuje rzeczywisty wspoludzial pracownikow, il ’ = %l 4
N : . - i korzyscia.
ktory jest korzystny zarowno dla nich samych, jak 1 calej i

organizacii. \1()%1&'1 1}]‘1-(]1 Iﬂ.lvgkl/'\“tl(]/l\l(ﬂ mowi O tym, ze jestesmy
czescig stect relacyt spolecznych.
v A . - - v" Model zasobow ludzkich méwi o tym, ze kazdy z nas
Podstawowe zalozZenie - cztowiek jest $wiadomym ¢ “

. s s o : . dysponuje okreslonym bagazem zasobow, ktore pomagaja w
podmiotem swoich dzialan i pragnie samorozwoju. ysponiy) ) : - ’ P 594
realizacji okreslonego celu.




TEORIE
MOTYWACJI

Teoria ERG - Clayton P. Alderfer

SATYSFAKCIA

Potrzeba
relacji
spotecznych

(potrzeby umu. umnhn prestizu,

Potrzeba
rozwoju

/ 3. Potrzeby przynaleZnoéci
(potracby akeeptachi, mma pnxhlu preynalcinokel

SATYSFAKCJA

2. Potruby bozploczemtw-
(zabezpicczenic praed chorobg, b i storczg ok

—e-  Satysfakcja / postep
—e-  Frustracja / regresja

1. Potrzeby fizjologiczne

(podywicnic, miesskanie, odzies, prokreacia)

https://mfiles.pl/pl/index.php/Teoria




Moj e zachowani e, Kt -r
Zzmil eni | l ub zmi eni am




ETAPY WYCHODZENIA
ZE STREFY KOMFORTU

podatnos¢ na
opinie innych

Strefa komfortu to piekne miejsce,
ale nic tam nie rosnie.




Zapraszam e

O Pegna moc moUliwoTci

https://www.youtube.com/watch?v=ktjMz7c3ke4&t=537s




War unk got owo Tci do

o

Zmi eni 06 si o0, |Jeuell |

| bodo wierzygl/ a, U0Ue n




Zwalczanie oporu:
Wz macni ani e poczucl a

O M- wi | o dobrych stronach osoby.

O Dostrzegal pozytywne zmiany.

O Doceni al ni ewi el ki e sukcesy.

OJeTli to moUli we, stwarzal okolicznoTci
w kt -rych Klient moUe odnieTl sukces.

O Stawi al przed Klientem zadania moUl i we d

wykonania.




Met ody ksztagtowani a
Ki edy pode]j mujn aktyw

: Poczucie
Che¢ witasnej Aktywnos¢

skutecznosci

Podejme aktywnosc, jezeli bede chciat/a i bede wierzyl/a, ze moze
mi sie udac.




Znaczenie komunikacji w procesie rozwoju
Zespogu I udzi el ani e I nf

C NajwaUniejszym czynni kiem motywujncym do
o | ej postnpach

v Informacja zwrotna |




KOMUNIKACJA

Mow tak, by by¢
Zrozumianym




KOMUNIKACJA NIEWERBALNA
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Zapraszam na e

OJak motywowal pracowni k- - w

https://www.youtube.com/watch?v=KV73P1i NaE



https://www.youtube.com/watch?v=KV73P1i_NaE

Potrzeby uznania

O Potrzeby wuznania sn potrzebami samoakcep:
i doznawania szacunku ze strony i1 nnych o

O Do t e] grupy zaliczamy potrzeby: domi nac]
Zznacznce,| pozycji spogecznej It p.

Potrzeby
wyZszego
rzedu

samorealizacji

szacunku i
) uznania

Potrzeb
y bexzpieczenstwa

nizeszgo
rzedu

Hierarchia potrzeb Maslowa

fizjologiczne




SI ga

Dzier Doceni
na pierwszy

nietypowych.

napndowa

ania Pracowni
pi ntek marca,

k -

] ako

W, kt -ry <c
znajduj e si

n



Doceni ony pracowni k to siI ga

C)dla°99 proc pracowni k-w waUne jest zauw.
wgoUonego wysi gku

C)pozytywna I nf ormacja zwrotna | est sygnag:
w dobrym kierunku I jest na odpowiedni e]
D pochwagy wywogujn pozytywny nastr - | or az
w zespole

O pochwagy pomagajn one utrzymal zaangaUow:
kryzysowych

O chwal nc pracodawca wzmacnia poczuci e wa
Kkompetencj i | sprawnoTci

O pochwagy tworzn winU w zespol e

O

codzienne docenianie pracowni ka za dobr z.
istotne jak opieka medyczna

https://www.prawo.pl/kadry/dzien -doceniania -pracownikow,506896.html




Met oda zarzndzani a pr

Mot ywowani e polega na stwarzaniu odpowi ed
i pracy jak r-wnieU nakganianiu pracowni Kk
organizacji w kt-rych pracujn.

Zatem cel mot ywowania to wyzwal anie u pra
kt -re bndn zgodnie z oczekiwaniami przego

e

¢ A

)l




Met od a

O zZagoUeni a
nal eUy
zagoUer .

O Jednak mi mo
bowiem okreTleni e

0 https://socialpress.pl/2014/07/zarzadzanie

t ego
j asno

zarzndzani a

model u

okreTlil|l <cel i

Ue zagoUenia sn
wgaTci wych

-przez-cele -czyli-jak-zmotywowac -swoich -pracownikow

prost e,
przedsinbio

P I

mot Yewhygj) osenghal dsg
skonstruowal

r e al



Met oda zarzndzani a pr

Jak prawidgowo wdr aUa| ten model ?
O Kiedy juU wyznaczymy cele, musimy podjnl dzi a
i stopniowe wdraUanie ich w Uycie firmy.

OWgaTnie formugowani e zagdkleeldy epsrtz endasjiinshtiod rnc ae
pamintal tut aj o regul e SMART.

Ofstotne jest takUe, aby okreTlanie cel-w odby
pracowni k- w, kt-rzy bndn bral. udziag w real/|
m- gg zdecydowal czy podoga zl eceni u.

O Koni eczne jest, aby pracownik w pegni rozumi a

wymagania sin przed nim stawi a.




SMART

okreslone
w Ccz2asie

\stotne

os’taﬁalne

HMierzaine

Sprecszowane.




Met oda zarzndzani a pr

Co nam daje taki spos-b motywacji ?

~

O Dzi agania zgodne z modelem zarzndzania przez
do pracy wszystki odzaczgookzwkfadr my ki er owni cze
z niUszego szczebl a.

OT z kolei umoUliwia takUe ich integracjn i p

O/Koni eczna jest jednak wiara w swoich pracowni
do kierownictwa.

O Zarzndzanie przez cele pozwala na aktywnie dz
a takUe pozwal a wespr zel ki erowni k-w oraz dyr
I m obowi nzk:- - w.

O Sprawia r-wnieU, Ue pracownicy niUszego szcze
a dzinki temu | epiej wykonujn swoje zadani a.



Met oda zarzndzani a pr

O czym pamintal?

O Podczas osingania postawionych wczeTni e]j c el

Istotnych sprawach.

O Po pierwsze, nal eUy dal pracowni kom pewnn sV
 ednoczesnym kontrol owani u osi dafeowigdoidh pr z e z
pognczenie tych dw-ch rzeczy sprawi a, Ue mi n
pracowni k nie czuje skrnpowani a | | epi e] mu

OZ kolei Twiadomy tego, Ue ktoT jednak go ocEe
wykonuje staranniej.

O Taka kontrola ma | e®nzac zkea Udeydm ne tzasplieet npr acy m
wykryl pewne nieprawidgowoTci, a nastnpni e |

O To pomoUe uzyskal jak najlepszy efekt korcov




Met oda zarzndzani a pr ze:z

O Dobrze teU pamintal o tym, Ue przy pracy

przez cel e, moUemy skoraryms.t adarzz nwd =il ai Mot
kt - ry pomoUe managerom okreTl il kl uczowe
osingnincia sukcesu.

O To profesjonalne narzndzie, kt-re pozwol |
odpowi edni system motywacyjny dla pracow]

O System ten pozwoldizauUwinloowmrizlkgrmn Uonym, | a
| pracownikom & na opracowanie optymalnego i dostosowanego do
specyfi ki branUy model u motywacyjnego oOfr .
zal mpl ement owanych dzi agar .




Met oda zarzndzani a pr ze:z

O Model zarzndzania przez cele, tak |jak kal
swoje zaletyorazwady o6j ednn z nich jest to, Ue ni e
przedsinbiorstwa.

O Aby odpowi ednio prowadzi| dziagania mot y:
model e m, koni eczne |jest polTwincenie czas

kierownictwa.

O Warto jednak teU pamintal o plusach, jak

| epsze samopoczucie pracowni k- w, kt -rzy
udoskonal eni e komuni kac]j I mi ndzy pracown,
OZ kolei wszystkie te rzeczy przekgadajn

| osinganie sukces-w przez firmn.




podnosznce m

mo Ue
SWOIi Cch

dzi agani a
IWOTCI
a mi

] aki e
motywowani a
motywac
ecni e

.
(@ RN¢))
< a
<5
o 0O

uwz g
Si kora J.,

-har moni zacja cel -w firmy z
-dbani e 0 Sprawnn Komuni
| dostarczanie pracownikowi informacji o wynikach jego pracy,

- utrzymywanie przyjaznej atmosfery w miejscu pracy,

-ogranlczanle sytuacji stresowych I dbanie o dobre kontakty interpersonalne

mi ndzy

-zapewnl ani e

pracowni

k a mi a

bezpiecznych i

przegoUonyml a
Sprzyjajnec

g<r—l-



O

Ni ejasny podziag obowinzk:" v

O

Za mago lub zbyt duUo prac

O Nadmi erna koncentracj a
O Nieprzyjazna atmosfera pracy. ...

O Ni er-wne traktowanie pracc ll.
O Brak moUliwoTci rozwoj u.

O Brak poczucia sensu.

Czynni Ki obni Uaj nce




Rozmowa z osobn ni ezm

C Nie oceniaj

Nie krytykuj

O

Nie | ekcewal

0

Zachncaj do zmi any
Zachncaj do wyj Tcia ze strefy komfortu

Wskazuj kierunki rozwoju

O O O O

Towarzysz w rozwoju




Komuni kacja z osobn ni e

Komuni kacjnp z osobn niezmotywowann mogn uspr
wypowi edzi otwierajnce

utrzymywanie kontaktu wzrokowego

udzi el anie zachnt

klaryfikacja

parafrazowanie

odzwierciedl anie uczul

odzwierciedl anie zachowar ni ewerbal nych
dowartoTlTci owywani e

redukcja szum-w zewnntrznych

o000 0O0O0O0 00O

podsumowanie




Czynni kI wpgywaj] nce
skutecznoTl Komuni |

O pozwol enie innym na przedstawienie i WwWyj .
O daczynned zainteresowanie wypowi edzi ami r
O okazywanie tego zainteresowania poprzez pytanie, gesty, potakiwanie,

Ochnl zrozumienia punktu widzenia drugi e]j
Onie przerywanie wypowiedzi rozm- wcy,

Onie dokonywanie przedwczesnych podsumowa
pochopnych wni osk: - w,

~

O bieUnce sprawdzenie zrozumi ening .tzeagla j o
pytania).




Ot wartofTl |l nt er per




Budowani e otwartofc.l | N1




Stres?

Oto nieodgncznym -edlogwémtdcdypcikalUdego czgowi

Onikt nie jest na niego w pegni uodpornion)
O wyzwala sin, gdy umysg i ciago reagujn na
sytuacjn

O bywa, Ue jest czymT korzystnym, a nawet p«
C)jelZJeIi utrzymuje sin przez dgugi czas,
moUe wyczer pal organi

doprowadzajnc do | eg

funkcjonowania lub choroby




Stresu ni e da sin zupegnie wy

O stres negatywny ( dystres)dpowoduj e bezradnoT|l, frustr
rozczarowanie
-ma niekorzystny wpgyw na zdr owi e

O stres pozytywny ( eustres) dpr zy no s i poczuci e oSingninci
satysfakcji, spegnienia, sensu
-Sprawi a, Ue osoba czuje sin zdrowa i zr -
I\ 5

dziatanie
%
O//

|
I
............... L ...\, dziatanie konieczne
: (przyktadowe)
I

pobudzenie >




Symptomy stresu

strefa fizyczna zmnlejszona odpornoTI , b-1le ggowy, Uo g
dieta, uUywanie winksze|] I Il oTci kofeiny I ulUy we
poczucie zmnczeni a

strefa emocjonalna : zmi enno T nastroj-w, og-lne przyghnn
rak wiary w zmiann sytwuacji, poczucie bezr adnc
strefa behawioralna : absencja w pracy, cznste konflikty,
os-b, zge zarzndzanie czasem, wzrost wypadk: - w \
kreatywnoTci, utrata cieszenia sin drobnymi pr z
strefapostaw : pr zeTwi adczenia o wgasnej niekompetenc
(aU do urojer wielkoTciowych), nieufnolTl wobec
| przegoUonych, duUy krytycyzm, pesymizm, szufl



https://www.google.com/search?q=stres+samopoczucie+zdj%C4%99cia&client=firefox -b-
d&sxsrf=ALeKkO3MPHcFvaQfWLuCxyYJzpNaRnoPVQ:1598887286442&tbm=isch&source=iu&ictx=1&fir=grwx81C -tHhWiM%252C_0OysCaRehOhxUM%252C_&v et=1&usg=Al4_ -
UE9JNGk94DfXhhOBWESiZA&sa=X&ved=2ahUKEwi2x_mI38XrAhUDilsKHQNOAtoQ9QF6BAgKEAU#imgrc=grwx81C -tHhWiM

DO CZEGO PROWADZI PRZEWLEKLY STRES?

SKUTKI

PSYCHICZNE FIZYCZNE

problemy z pamiegcia i dolegliwoscibolowe =8

koncentracja (gtownie gtowa i plecy) l

chroniczne wyczerpanie i

zmeczenie *, :

otytosciczesto

cukrzyca
»
ASN

rozdraznienie, niestabilnosé \
emocjonalna :

o e
uposledzenie funkcji
poznawczych

zaburzenia
nerwicowe

zaburzenia cyklu
miesigczkowego,
= bezptodnosé

\horoby uktadu

pokarmowego:

Yo Y /MOTYWATOR.TV wrzody, zespét jelita
&3 drazliwego
zespot stresu f czeste infekcje

pourazowego
choroby uktadu krazenia:
zwigkszone nadcisnienie, udar mézgu,

ryzyko natogow zawat serca, choroba
wierncowa

depresja




Fazy reakcji organizmu na stres

FAZAMOBILIZACI FAZA ADAPTAC|I (STADIUM | FAZADESTRUCJI (STADIUM
(REAKCJAALARMOWA) ODPORNOSCI) WYCZERPANIA)




Faza mobilizagjialarmowa

* organizmreaguje na dziatanie stresujacego czynnika
* odpowiedzig s3 zmiany biochemiczne

* wystepuje petna mobilizacjai wykorzystanie
mozliwosci, jakimi dysponuje cztowiek

* zazwyczajtej fazie towarzyszy szybka mobilizacja

* emocje rosng, a ich podwyzszony poziom sprawia, ze
dziatanie staje sie dynamiczne, a sprawnosc
dziafania istotnie wzrasta

* organizmiumyst przygotowuja sie do waznego
wydarzenia

* wzrasta wrazliwosc na bodzce, koncentracja uwagi,
pamiec, szybkos¢ dokonywania skojarzen




Faza adaptaojja 0 I RA dz¥Y 2 RL

* gdy sytuacja stresowa przedtuza sie,
organizm dazy do wytworzenia
odpornosci na szkodliwy czynnik

* reakcje emocjonalne s3 adekwatne
do sytuacji, ich ekspresja jest
kontrolowana

* nastepuje koncentracja na
problemie, ktory wystapit

* wszystko dzieje sie po to, by
poradzic sobie z wyzwaniem




Faza destrukcjiwyczerpania

gdy sytuacja trwa a emocje rosng, to na
skutek zbyt intensywnego i dtugiego
oddziatywania szkodliwego czynnika zostaje
osiggniety punkt, w ktérym organizm nie jest
w stanie dtuzej utrzymac swojej odpornosci

nasze dziatania zaczynajg stawac sie
destruktywne

zaczynamy szkodzic¢ sami sobie
decyzje stajg sie impulsywne i nieracjonalne

tracimy zdolnos¢ do samokontroli, a czasem
do dziatania

przedtuzajacy sie taki stan powoduje
wyczerpanie organizmu, czego konsekwencjg
mogg by¢ choroby, a nawet smierc




Zapraszam na

O Polubil stres?

https://www.youtube.com/watch?v=RcGyVTAoXEU



https://www.youtube.com/watch?v=RcGyVTAoXEU

Co determinuje reakc)]

4 ) |

Ine.
| S—

A o . . U )
A obni Ueni e pozi omu dobreg" — “

A choroby

A obni Uona ef ekt




Stresor

on powoduje powstanie w nas stresu

obni Uenie naszej efektywno
obni Uenie poziomu samopoczuci
choroby

J

STRES
CZY MUSI TAK BYL?

Ten proces zaleUy r-wnieU od psychol c
oraz strategii radzenia sobie ze stresem.

Ni e bez znaczenia jest r-:-wnielU

r'MN




OdpornoT| na stres
Cecha indywidualna czy wyuczona?

O Konstruktywnego reagowania na stres moUn.
a w ksztagtowaniu sin stylu radzenia sob
odgrywajn:

O

doTwiadczeni a

O

spos-b interpretowania tych doTwiadczer

O

wrodzone cechy indywidualne

uwaUnoTI

O




Zapraszam na e

OJak radzil| sobie ze stresem

https://www.youtube.com/watch?v=NCUpnv7ZZvQ



https://www.youtube.com/watch?v=NCUpnv7ZZvQ

Stres a wypalenie zawodowe

O Szczeg-Ilnie naraUone na dgugotrwagy str e:
z koniecznoTcin utrzymywania Dbliskich i |
Z |1 nnymi l udUmi , wymagajnce dgugotrwageg

zaangaUowani a.

O Wypaleni e zawodowe dotyczy zatem zawod: - w
spogecznych, usgugowych, w obrnbie kt. -ry
zawodowe | ak: | ekar ze | pi el ngni arki, ps:
P el

I

racownicy opieki spogecznej, nauczyc.i
Kk

|
w urzndach, uratorzy sndowi i per sone




STRES ZAWODOWY

Parstwowa |I nspekcja Pracy:
stres wW miejscu pracy wystnpuje wtedy, ki edy ¢
psychiczny dotyczncy warunk-w | ub wyma
w sytuacji, w kt-rej w konkretnym ma
war unki | wymagania przekraczajn ich

es jJest wgaTciwoTlTcin osobniczn i nNi ewy mi er n

czy sSstres bndzie miag charakter pozytywny c

ymagar stawianych pracowni kowi

O
™ =2

| zycznych, emocjonal nych i I nt g

O wsparcia udzielanego ze strony lL
oraz wWsSp-gpracowni k- w




Czynniki fizyczne:

halas, zle oswietlenie,
niewlasciwa temperatura

Czynniki zwigzane ze
stanowiskiem:
brak wiedzy 1 szkolen,
odpowiedzialnos¢ za immne osoby

Czynniki organizacyjne:

system zmianowy, przecigzenie
zadaniami, brak jasnosci
zakresu obowigzkow

Czynniki zwigzane
z relacjami w pracy:

brak wspolpracy 1 wsparcia

Czynniki zwigzane
z funkcjonowaniem miejsca
pracy:
brak materialdw niezbednych do
pracy, niejasne kryteria
nagradzania, brak mozliwosci

wyrazenia opinii 1 decydowania
0 SWOj€j pracy

Czynniki zwigzane
Z rozwojem 1 czasem wolnym:

negatywny wplyw pracy na
zycie rodzinne, brak mozliwosci
awansu, stycznos¢ z dylematami
moralnymi




Znaczncn roln w odczuwani u
czynniki psychologiczne (moderatory):

~

O umiejscowienie kontroli

-0soby o wewnntrznym umiejscowieniu kontroli s
okreTl onego dziagania, to prawdopodobnie osin
-0soby o zewnntrznym umiejscowieniu kontroli s
wysi gkami |,
a uzyskanymi wyni kami nie jest od nich zal eUn
O twardoT| psoypwlsit@avma odpornoTci na stres oparta
(przyj mowania zmiany 2z zadowoleniem, |Jjako sza
siebie, rozwoju) oraz zaangaUowani u i kontrol |
kontrolowania sytuacji)
O optymizm dpostawa, dzi nki Kt - -r ej moUl i wa jest inte
pochodzncych
z zewnntrz, przemijajncych i maj ncych okreTl o
O odpor nde@dlol noT| przystosowania sin, osingani a
stresem pomi mo powaUnych zagroUer




Karoshi




Aspekty wypalenia zawodowego




Wyczerpanie emocjonalne

* ObniZone zainteresowanie sprawami
zawodowymi, nieche¢ do pracy az do braku
efektywnosci wykonywanej pracy

* Obnizona aktywnos¢, mata chec dziatania

* Pesymizm

* Drazliwos¢

= State napiecie psychofizyczne

* Zmiany somatyczne o charakterze chronicznym:
bdle gtowy, bezsennos¢, czeste przeziebienia,
problemy gastryczne

\\




o

nt Uone zadowol eni e zZ 0SS

* Spadek poczucia wtasnej kompetencjii sukcesow
W pracy

* Poczucie niezrozumienia ze strony przetozonych

* Stopniowa niemozno$¢ rozwigzywania
problemow zawodowych oraz przystosowania sie

—_—
do trudnych warunkow pojawiajgcych sie w pracy,
niemoznos¢ niesienia pomocy
¢ b

* Poczucie bezsensu, postawa rezygnacji




Depersonalizacja

* Obojetnosc¢ i dystansowanie sie wobec problemow
pacjentow, uczniow, podopiecznych

* Negatywne, cyniczne reagowanie na ludzi az do
postawy apersonalnej, dehumanizacji
(upokarzanie, etykietowanie podopiecznych)

= Skrocenie czasu i sformalizowanie kontaktow

= Obwinianie pacjentéw za niepowodzenia w pracy

= Utrata ideatéw zwigzanych z praca

* Moze by¢ formg obrony




WYPALENIE ZAWODOWE

stam wyczerpaniai cielesnegecduchowegoviubwmczuciowegoowe go

zoa ©/1Zoysia laarcsd ppwdi anfedozvoczgpreewo | i i ni ezauwaUal ni e,

vigvaw nig¢ rangls iizguzansacgl e iz duUn si gn

oligwa wyja aeojnny wolgw oomyrie zawpdpyvan cauawoldy celipercyzralavosd® we ,  c

znjaryonmaywimiki,parzmwikin ziknkcjopcavortieneedncstki weodznief unkcj onowani
ostdwairzyszo wianwezrsyas 1zwli oianmra@weonis pcaeczkowmy Tl i or az zach

L€ sstultareenzdw bctirardteeom luld @owgiodjacsa giee cgooigzénuby wyrokwt ar zaj nc e
digabgioikj ertensive ¢ prbayt ensy wn e | pracy

wypalénie @kiyivnene - wyvwwoigeadrienrzgz ergdtirzepin zceyanikwyvdhatzrezedmi a |1 € 2
kibrych yatchyc zmazhd veomuykl promo Una war unk i pracy
wypaléaredieraene, esf necsytn innyimgoz ywamvnétmrnryi neajciarki omernwmu)rta mvzzejy mi

Wy mMIeNIONEPIZYCZYNny Yy




tom-w, Kkt -re Twiadcz
ni wypaleniem zawodo

O Nie potrafisz sin skoi

O Masz cingle za dulUo pi

O Poczucie winy.

O Wyczerpanie psychiczne i fizyczne.

O Masz huTtawki nastroj

O |l zolujesz sin. .
O JesteT cyniczny.

O Cznsto idziesz na zwol .
O CznTciej chorujesz.

O ole sypiasz.

O NaduUywasz al kohol u.

O Zero Uycia prywatnego




Co wypala?

e Intensywny kontakt z ludZmi; dziatanie na rzecz innych. Pomaganie po
prostu meczy!!!

» Przewlekly stres (istnieja problemy, na ktoére nie ma rady, sa
negatywne emocje, ktore przyttaczaja: silny lgk, smutek, gniew).
Nieludzki jest brak uczug, ale zbyt intensywne odczuwanie jest

wypalajace.

» Brak wsparcia instytucjonalnego. Tak naprawde wypalajace jest
dziatanie w pojedynke - cho¢ moze budzi¢ podziw, koszty sq ogromne

» To zawod zaufania spotecznego...

 Wysoka odpowiedzialnos¢ zawodowa potaczona z niska ptaca




Myslenie sprzyjajgce wypaleniu

* ,Moja praca jest moim zyciem”
e ,Musze by¢ wszystkowiedzacy i nieomylny”
e ,Sprawy muszg sie¢ toczy¢ tak, jak ja chce”

e ,Musze by¢ catkowicie kompetentny, Swietnie sie na wszystkim znaci by¢ w
stanie poméc kazdemu”

« ,Aby wykonac swoja prace i utrzymac poczucie wiasnej wartosci, musze by¢
lubiany i akceptowany przez wszystkich, z ktérymi pracuje”

e Inniludzie sg uparcii trudni we wspoétpracy, nie rozumiejg prawdziwej
wartos$ci mojej pracy; powinni by¢ bardziej wspierajacy”

» Kazdanegatywna informacja zwrotna oznacza, Zze w tym, co robig, jest co$ nie
w porzadku”




Krzywa wypalenia zawodowego

nadmierne oczekiwania

cigzka praca, niskie wynagrodzenie
zwigkszony wysitek, zerowy rezultat
brak perspektywy ukonczenia pracy
wzrost agresji w stosunku do innych

mentalne/psychiczne wyczerpanie

cyniczne podejscie

poczucie rozpaczy i beznadziei

Wydajnosc i satysfakcja z pracy

brak wiary w lepszg przysztosc

zatamanie

. Portal =

Poczucie pustki




Postawy

MANIPULACIA

Wazny jestem ja,
ale niech inni tudzs sie,
ze to oni sg wazni, aprzez

to beda mi ulegli
\ ULEGLOSC

AGRESYWNOSC

To inni sg wazni,
ale nie ja —wiec
Z nimi wytacznie
musze sie liczyc

Tylko ja jestem wazny
i nie musze sie liczyc
Z innymi

ASERTYWNOSCE

Wazni sg wszyscy:
jaoraz inni

(wiec winnismy
sobie szacunek)



POSTAWA AGRESYWNA -
PRZYCZYNY SKUTKI I

« obawa, ze nie dostaniemy tego

silne konflikty z otoczeniem
co chcemy

utrata sympatii, a nawet

- brak wiary w siebie szacunku otoczenia

« brak reakcji we wczesniejszym

brak szacunku do siebie
dziataniu

osmieszanie sie

« przymus wytadowania ztosci . ktopoty ze zdrowiem

« brak samokontroli
« stres

+ poczucie wyzszosci przemoc fizyczna

. ched zwrdcenia na siebie uwagi

« potrzeba manipulacji ludzmi

MIEKKO O KOMPETENCJACH

Katarzynapluska.pl




POSTAWA BIERNA &

PRZYCZYNY

« lek wobec reakgji innych ludzi

« obawa utraty sympatii i aprobaty

« che¢ ominiecia konfliktow

« pOCZUCie Nizszosci

« postuszenstwo jako zasada
postepowania

« czasem ukryta che¢ manipulacji

(kreowanie sie na ofiare)

SKUTKI

« Utrata szacunku otoczenia
« lekcewazenie

« poczucie krzywdy, frustracja

wzrastajgca niemoc, ztos¢

utrata poczucia wtasnej

wartosci

wykorzystywanie przez innych

eskalacja = wybuch agres;ji

MIEKKO O KOMPETENCJACH
by Ko Plussa



POSTAWA ASERTYWNA

PRZYCZYNY

chec¢ kontrolowania wtasnego
zycia

unikanie ktamstwa, otwartosé,
uczciwosc

niechec do ranienia ludzi
szacunek wobec siebie i innych
wiara w siebie, wzrost poczucia
wartosci

checé realizacji wtasnych celdw

zyciowych

SKUTKI ?

etykietka osoby pewnej
siebie, przebojowe;

mozliwy brak sympatii za
wyrazanie swojego zdania
wzrost skutecznosci dziatan
szacunek do siebie i otoczenia
zmiany w relacjach z ludzmi
pozostawanie w zgodzie ze

sobg

MIEKKO O KOMPETENCJACH

katarzynapluska.pl
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Asertywny?
Co to znaczy asertywny? Kto to taki?

To Ktos wyrazajgcy swoje poglady w jasny i otwarty sposob
| dbajacy o jak najlepsze zaspokojenie swoich potrzeb,

ale przy tym szanujgcy zdanie | potrzeby innych ludzi;
domagajacy sie respektowania swoich praw, ale nie kosztem
iInnych.




Zapraszam na

O Sztuka m-wienia NI E

https://www.youtube.com/watch?v=RcGyVTAoXEU

Asertywnosc - trudna
sztuka mowienia NIE!




Przecli wdzi agani e wypa
zawodowemu

Ryzyku wypalenia mozna przeciwdziata¢ stosujgc:

* podejscie pozytywne - wzmacniajgce zasoby - polega na wyposazeniu reprezentantéw
zawodow narazonych na wypalenie oraz adeptow przygotowujacych sie do tych
zawodow w ogolne kompetencje radzenia sobie ze stresem - takie przygotowanie
zawodowe, w ktorym uwzgledni sie umiejetnosci spoteczne, kompetencje
komunikowania sie i wtasciwego wykorzystywania potencjatéw empatii i zaangazowania.
Istotne jest takze zwrdcenie uwagi na rozwoj pozytywnych ocen doswiadczen zyciowych
i mozliwosci kontroli sytuacji zawodowych

* podejscie negatywne - minimalizujgce czynniki ryzyka - nastawione na obnizenie
i eliminowanie ucigzliwosci zawodowych, zwtaszcza pochodzenia
makrospotecznego (niskie zarobki, niski status spoteczny, braki materialne
i organizacyjne), wtasciwy wypoczynek i odnowe psychofizyczng oraz kreatywne

spedzanie wolnego czasu i pielegnowanie zainteresowan pozazawodowych
(hobby)




Test ana wypaleni e z

Przeanalizuj starannie dziesie¢ ostatnich miesiecy.
Czy zauwazytes jakies zmiany u siebie lub w swoim otoczeniu?
Traktuj wybrang liczbe jako stopien zmian, jakie zaobserwowates.

Podsumuj i sprawdz wynik.

Zdecydowanie NIE - 1;
Raczej NIE - 2;
Czasami- 3;

Raczej TAK - 4;
Zdecydowanie TAK - 5




tatwiej sie meczysz? Jestes wyczerpany, bez energii?

Irytuja cie ci, ktorzy mowia: "Nie wygladasz najlepiej od jakiegos czasu"?

Pracujesz coraz wiecej, ale twoja wydajnos¢/sprawnosc stale maleje?

Obserwujesz u siebie wiecej cynizmu i czujesz sie pozbawiony ztudzen?

Odczuwasz czesto melancholie/przygnebienie, ktorego nie potrafisz wyjasnic?

Zapominasz czasem o spotkaniach, rachunkach, sprawach osobistych?

Jestes bardziej poirytowany i reagujesz w sposob wybuchowy wobec swojego otoczenia?

Coraz rzadziej widujesz sie z rodzing i serdecznymi przyjaciotmi?

Jestes zbyt zajety, aby regularnie zajmowac sie np. czytaniem sprawozdan, odpowiadaniem na telefony czy
wysytaniem kartek z zyczeniami?

Cierpisz na dolegliwosci fizyczne (bolesci, bdl gtowy, uporczywy katar)?

Czujesz sie zagubiony/przegrany, kiedy konczy sie dzien pracy?

Masz wrazenie, ze opuscity cie takie nastroje jak wesotosc czy radosc?

Jestes niezdolny do zaakceptowania kawatow/dowcipow na swoj temat?

Aktywnos¢ pozazawodowa wydaje Ci sie raczej szkodliwym wysitkiem niz zrodtem przyjemnosci?

Odkrywasz, ze nie masz nic do powiedzenia innym ludziom?

Suma punktow




Je Tl | osi ngnngeTlT wyni

O 025: Wszystko w porzndku.

26-3 5 : PowinieneT zwr - -ci | uwagn na ni ekt - r
36-50: JesteT kandydatem do wypalenia zawo
51-65: JesteT w trakcie zawodowego wypal an
66: OsingnngeT +woje kdrowie fizyicaneipaychiczne jest
zagroUone!

O Qui z zostag utwor zony FRraudepbedes t, llaBrulare t e st u
interne , Inedit, 1988).

O https://ocalsiebie.pl/artykuly/wypalenie -zawodowe -test-r36/




Bl LINF &1 1Y VI X

O Wypalenie zawodowe

https://www.youtube.com/watch?v=Waf9TG m1Ck



https://www.youtube.com/watch?v=Waf9TG_m1Ck

Met ody awal ki 6 z wypal er

-przykgadani e d Uej wagi do powierzania pracowni
mo Ul i woTci i kompetencj i,
-udzi el anie obiektywne|] i konstruktywne,] oceny o

-adekwatne wynagradzanie pracowni k- w

-kul tura organizacyjna, w kt-rej cenione sn pozy
-treni ngi Z zakresu umiejntnoTci i nterpersonal ny
oraz

skutecznych sposob-w radzenia sobie ze stresem.

http://www.psychologia.net.pl/artykul.php ?



http://www.psychologia.net.pl/artykul.php

Work 0 life balance

O Work-life balance t o stan, w kt-rym nasze Uycie z:

C
i prywatne tworzn sp-jnn cagoTl, sguUn n
i oczekiwaniom oraz sn zgodne z naszymi

I wartoTci ami

~

O Gg-wna idea WLB to odnalezienie r:-wnowag:
i kariern, a Uyciem rodzinnym oraz towar .




Work life balance




Ia;:ot}y
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Jak poprawl |balaWerik d za € rep a
Wi Nkszn satys b el Y C |

O nie przesadzaj z perfekcjonizmem

O odg-U smartfona

O |lwicz i uprawiaj sport

O nie marnuj czasu, skup sin na prioryteta
O pielngnuj swoje pasje

O nie zapominaj o Uyciu towarzyski m

O odpoczywaj w wolne dni i na wakacjach

O przegam rutynn




Strategie radzenia sobie ze stresem

relaksacja
medytacja
akupresura

dobry sen

dobry poranek

wypoczynek
j oga dgoni

o O O O O O O




Techniki relaksacyjne | wizualizacja

RELAKSACJA) est powrotem do stanu optymal nej r- w
napinciem, a wyciszeniem

O Rel aksacja oznacza r-wnowagn pomindzy pobuc

OrozluUnienie blokujncych napinl w ukgadzi e

O uspokojenie i zharmonizowanie negatywnych emociji

O uwol nienie sin od nadmiaru Stresu powstageoc
psychicznego

O uspokojenie myTI.i i rozwinincie zdolnoTci T
procesami my Tl owy mi

O stan ggnboki ej ciszy wewnntrznej, WwW Kt - -re|j

przytomna



Techniki relaksacyjne | wizualizacja

O opanowanie uczuc

O uzyskanie psychicznego
| fi zycznego odpQ

O nauka zapanowania nad
sSwoim organizmem

OumiejntnoTl redukcji skutk-w stresu

OJJeUeli czujesz, Ue Tw-j organizm m-wi Ci
moUesz pozbyl sin uczucia napincia emocj
rel aksacja bndzie dla Ciebie dobrn metod

clagem i e moc | ami




Techniki relaksacyjne

to sposoby i met ody Twiadomego uzyskiwania stan
treningu, kt-ry prowadzi do odczuci a I uTwi adom
uwol nienia sin od napinl fizycznych I psychiczn

W stanie relaksu dochodzi to zmian fizjologicznych, takich jak:

O zmniejszenie napincia minTni,
zmniejszenie tempa przemiany materii,

O zmniejszenie poziomu kwasu mlekowego,

O zwol ni eni e i poggnbienie oddechu przez co zmni
a serce pracuje o0oszczndniej,

Orozszerzenie naczyr krwionoTnych

O obecnoT!l fal alfa w czynnoTci elektrycznej m-
Ol brzymin zaletn technik relaksacyjnych po ich
samodzielnego ich stosowania w dowolnym miejscu i czasie.

Techni ki te pomagajn uzyskal przekonanie o wink



Lwli czeni a W pozyc] I S

O Star w |l ekkim rozkroku, unieT rnce w g-r
duUego jabgka i ziewnij, przedguUajnc f a.
O Podczas ziewania wydechu, rozluUnij sin,

O Po ziewninciu wyprostu sin, wycingnij | e




Lwli czeni a W pozyc] I S

O Star swobodnie w |l ekkim rozkroku, rnce u:

O Wy konaj szybki, pegen wdech z r:-wnoczesn:
w bok.

O Powi etrze wydychaj wol no, r-wnomi erni e o0

wyj Tci owe |
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Trening autogenny Schultza

Zamysgem Schultza bygo stworzenie metody wol nej od ograniczer
filozoficzno -religijnych Dalekiego Wschodu.
Mi aga byl ona zrozumiaga dla wszystkich, ponadto prosta i skut

Cagy trening autogenny ma pomagal ksztagtowal :
cechy osobowoTci

wytrwagoT|

chnl wsp:-gpracy

autoobserwacjn, umoUl i wiajncn |l epszy wglnd w samego siebie.

Pomocny przy przezwycinUaniu negatywnych stan-w psychicznych:

O Ink, przygnnbienie | ni epewnoT| .

SguUy fizycznej i psychicznej regeneraci.i si g organi zmu.

Pol ega na monotonnym, stosunkowo dgugim powtarzani u sobie sug:¢



W2 3| RO2Z2YA

PRANA MUDRA — mudra zycia

Wykonanie: ztgcz trzy palce: serdeczny, kciuk i maty. Wskazujacy i sSrodkowy sg
wyprostowane.

Dziatanie: zwieksza odpornos¢, dodaje energii, poprawia samopoczucie. Uspakaja
w sytuacjach stresowych. Jest tez korzystna dla oczu — poprawia ostros¢ widzenia.




w23l ROU2YA Hp 3 d

VAYU MUDRA — mudra wiatru

Wykonanie: kciukiem obejmij palec wskazujgcy, pozostate palce
wyprostowane, ale nie napiete.

Dziatanie: Blokuje ,,wiatr” w organizmie cztowieka, czyli zewnetrzny
czynnik powodujacy wiele schorzen bélowych. Idealnie nadaje sie wiec
przy napadach migreny, bdlach reumatycznych, artretycznych czy zwykiych
bdlach gtowy. Mozna j3 stosowac profilaktycznie.




W2 3| RO2Z2YA /

4. PRITHVI MUDRA — mudra ziemi

Wvykonanie: Potgcz palec serdeczny z kciukiem, a pozostate
palce wyprostu;j.

Dziatanie: Dodaje pewnosci siebie, uspokaja, przywraca
rownowage przy rozchwianiu emocjonalnym.




W2 3| RO2Z2YA

6. GYAN MUDRA — mudra wiedzy

Wykonanie: palec wskazujacy zetknij z kciukiem, trzy pozostate
wyprostuj.

Dziatanie: Leczy depresje, bezsennos¢, a nawet lekkie
nadcisnienie. Uspokaja i poprawia kondycje.







