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WPROWADZENIE

Pielegniarki i pracownicy opieki zdrowotnej wykonujg zawody stresujace, poniewaz
codziennie stykaja sie z réznorodnymi delikatnymi sytuacjami i okolicznosciami, ktorym
towarzyszy stres. Zawodowe stresory to zbyt duze obcigzenie praca, nieregularne
i niekorzystne spotecznie godziny pracy, zmeczenie fizyczne, wymagania zwigzane
z emocjonalnym zaangazowaniem w pracy z chorymi i ich rodzinami oraz z pacjentami,
gtownie w odniesieniu do trudnych sytuacji z ich udziatem, brak wsparcia ze strony
personelu, niepewnos¢ zwigzana z leczeniem, konflikty ze wspdtpracownikami, przetozonymi
i pozostatym personelem medycznym, obcowanie ze Smiercig i umieraniem, problemy
w zarzgdzaniu, sprawy zwigzane z opiekg nad pacjentem, obawy dotyczace wiedzy
technicznej i umiejetnosci. Wymienione czynniki pokazujg krytyczne aspekty tych
szczegblnych zawodow; osoby je wykonujgce stajg sie potencjalnymi ofiarami zespotu
wypalenia zawodowego.

O projekcie

Gtéwnym celem projektu JOBIS jest zwiekszenie swiadomosci w grupach docelowych
i interesariuszy dotyczacej efektow zespotu wypalenia zawodowego oraz zaproponowanie
praktycznego szkolenia na temat zapobiegania wypaleniu zawodowemu i jego kontroli. Kurs
powstat w wyniku wspdtpracy partnerskiej, wymiany do$wiadczen, metodologii i dobrych
praktyk w celu zminimalizowania strat i kosztéw spowodowanych wypaleniem zawodowym
wsrod pielegniarek, studentdw pielegniarstwa i pracownikéw opieki w krajach partnerskich.

O beneficjentach

Bezposrednimi beneficjentami niniejszej publikacji sg trenerzy prowadzacy
profesjonalne szkolenia i kursy dla pielegniarek, studentéw pielegniarstwa i pracownikéw
opieki. Materiaty dydaktyczne moga zosta¢ wykorzystane na kursach zawodowych, jako
cze$¢ modutéw akademickich zwigzanych z zapobieganiem wypaleniu zawodowemu, ale
rowniez jako przydatny, pomocny materiat w doskonaleniu kompetencji zawodowych
i psychospotecznych.

O zeszycie ¢wiczen

Ogélnym celem zeszytu c¢wiczen jest dostarczenie wiedzy zawodowej oraz
praktycznych narzedzi zapobiegania wypaleniu zawodowemu skierowanemu grupom
docelowym szczegdlnie nim zagrozonych. Publikacja zapetnia rowniez luke w dostepnych
informacjach na temat wystepowania wypalenia i jego zapobiegania w zawodach zwigzanych
z opieka zdrowotng i spoteczna.
Publikacja zawiera materiaty dydaktyczne zwigzane 1z zapobieganiem wypaleniu
zawodowemu w szkoleniu zawodowym. Zgromadzony materiat zostat przedstawiony w
nastepujacych modutach:

Modut IV. Etyka troski o siebie
Modut V. Strategie zapobiegania wypaleniu zawodowemu
Modut VI. Strategie radzenia sobie ze stresem



Modut VII. Techniki relaksacyjne

O Autorach

Redakcja niniejszej publikacji byta koordynowana przez Akademie Humanistyczno-
Ekonomiczng w todzi. Nastepujgcy partnerzy projektu Jobis opracowywaty tresci publikacji:
Silvia Popovici - Rumunia. Areti Efthymiou, Maria Karanikola i Evridiki Papastavrou — Cypr,
Eglé Brezgyté — Litwa. Daria Modrzejewska — Polska- Alessandra Manattini, Licia Boccaletti,
Elena Mattioli — Wtochy.



METODOLOGIA

Materiaty dydaktyczne szkolenia zawodowego sktadajg sie z 4 modutéw zwigzanych z
zapobieganiem wypaleniu zawodowemu. Kazdy z modutdw trwa 4 godziny, co daje catkowitg
liczbe w wymiarze 16 godzin w kontakcie z nauczycielem.

Kazdy z modutéw zawiera nastepujgce informacje:

e Cele ogdlne modutu

e Cele szczegdtowe z informacjg na temat oczekiwanych efektédw ksztatcenia, ktére
uczestnicy osiggnga pod koniec modutu w obszarze wiedzy i umiejetnosci

e Metody — sposdb, w jaki materiat dydaktyczny bedzie wdrazany

e Czas trwania — informacja o czasie trwania kazdego modutu

e Potrzebne materiaty —informacja o materiatach dydaktycznych wykorzystywanych przez
trenera

e Kolejnos¢ ¢wiczen — w tej czesci znajduje sie scenariusz modutu z opisem wszystkich
¢wiczen oraz sposobem, w jaki powinny zostaé przeprowadzone przez trenera

e Troska o ucznidow - w tej czesci znajdujg sie informacje o szczegdlnych warunkach
prowadzenia kursu tzn. aspekty organizacyjne, charakterystyka sali, w jakiej prowadzone s3
zajecia etc.

e Ewaluacja modutu — propozycje strategii ewaluacyjnych wykorzystywanych przez trenera
pod koniec kazdego modutu

e Referencje —informacja o materiatach zrédtowych wykorzystywanych przy opracowaniu
modutu. Niniejsza publikacja zawiera ¢wiczenia do realizacji w sali zajeciowej, ale szkolenie
powinno by¢ przeprowadzane w oparciu o wszystkie tresci dostepne na platformie e-
learningowej (wiecej informacji na stronie: http://www.burnoutproject.net/)



http://www.burnoutproject.net/

MODULY

1. ETYKA TROSKI O SIEBIE

Ten modut dostarcza informacji zwigzanych ze znaczeniem troski o siebie
w pielegniarstwie. Znajduje sie tu praktyczna wiedza jak troszczy¢ sie o siebie i polepszac
swadj dobrostan.

Etyka troski o siebie

Gtownym celem modutu jest poznanie korzy$ci ptyngcych z
troski o siebie i przyjecia programu troski o siebie.

Pod koniec modutu uczestnik szkolenia:

e rozumie i wyjasnia pojecie troski o siebie,

® rozpoznaje sygnaty ostrzegawcze,

e tworzy i planuje strategie zwigzane z wytyczaniem i osigganiem
celow,

e rozumie i potrafi wyjasni¢ model dziewieciu niebieskich stref w
trosce o siebie,

e wyjasnia zwigzek pomiedzy definiowaniem celéw a skutecznoscig
troski o siebie,

e stosuje i CEwiczy wyrazanie wdziecznosci oraz uwolnienie
negatywnych uczué i mysli w celu poprawy troski o siebie.

Wyktad (prezentacja PowerPoint)
Film edukacyjny

Dyskusja w grupie

Ocena troski o siebie

Stworzenie planu troski o siebie
Odgrywanie rél

Trening budowania potencjatu
Wytyczne zwigzane z troskg o siebie

VVVVVVYVYYVYY

Trzy ¢éwiczenia (pod-moduty), kazde trwajgce 1 godzine, 20 minut,
catos¢ trwa 4 godziny.

Multimedia, arkusze papieru, tablica, pisaki, karteczki samoprzylepne,
dtugopisy, arkusze robocze

Cwiczenie 1 - Czas trwania: 1 godzina 20 minut

» 1.1 Trener wyjasnia pojecie troski o siebie i jej znaczenie w
pielegniarstwie.

Trener szczegétowo omawia wymiary troski o siebie: fizyczny,
emocjonalny i duchowy.




Trener pomaga uczestnikom szkolenia zidentyfikowa¢ sygnaty
ostrzegawcze w trosce o siebie.

» 1.2 Trener zacheca uczestnikow do obejrzenia filmu
edukacyjnego, po ktéorym uczestnicy bedg musieli okresli¢ markery
troski o siebie. Uczestnicy zostang podzieleni na mate 3-5 osobowe
grupy. Trener przedstawia pytania do omowienia w matych grupach
opartych na sytuacjach z filmu:

e Czy odnajdujecie sie w sytuacjach przedstawionych w filmie?

e Jakie sq czynniki stresujgce w Waszej pracy?

e Co robicie w ramach troski o siebie?

e Co powstrzymuje Was od troski o siebie?

Uczestnicy rozmawiajg przez okoto 10 minut, nastepnie jedna osoba z
kazdej grupy przedstawia wnioski pozostatym uczestnikom.

Na zakonczenie trener podkresla bariery wystepujace w trosce o siebie
w oparciu o materiat z filmu oraz wtasne wnioski uczestnikéw.

» 1.3 Trener rozpoczyna sesje burzy mézgdw poswiecong pojeciu
troski o siebie, ktéra powinna trwa¢ okoto 3-5 minut.

Nastepnie rozdaje arkusze oceny i prosi uczestnikdéw o ich wypetnienie
w ciggu okofo 5 minut.

» 1.4 Uczestnicy otrzymujg arkusz roboczy planu troski o siebie; w
oparciu o wczesniejszg ocene proszeni sie o stworzenie wtasnego
planu troski o siebie (majg na to okoto 5 minut). Indywidualne plany
beda wywieszone w sali zajeciowej, tak, aby kazdy mdgt je przeczytac i
znalez¢ inspiracje.

Cwiczenie 2: - Czas trwania: 1 godzina 20 min.

» 2.1 Trener przedstawia model dziewieciu niebieskich stref i
sposdb, w jaki moze byc¢ zastosowany w planie troski o siebie.
Nastepnie przedstawiana jest lista 50 strategii oraz gtdwnych ¢wiczen
pomocnych we wzmacnianiu troski o siebie.

» 2.2 Uczestnicy dzieleni s3 na mate 3-5 osobowe grupy. Kazdy
uczestnik otrzymuje arkusz roboczy Cykl zycia, na ktérym niebieskimi
flagami zaznacza strategie, ktére najbardziej pasujg do jego stylu zycia
i kompensujg wczesniej zdefiniowane sygnaty ostrzegawcze.

Nastepnie trener zacheca wuczestnikbw do przedyskutowania
wybranych ¢wiczen i strategii w matych grupach, oraz wyjasnienia, w
jaki sposéb mozna je wtgczy¢ do codziennego zycia.

Cwiczenie 3: - Czas trwania - 1h godzina, 20 min.

» 3.1 Trener prosi uczestnikdw o przeczytanie studium przypadku:
Ashley, studentka trzeciego roku medycyny, napisata to wyznanie na
kursie etyki. Historia obejmuje przezycie sprzed dwdch lat i opisuje




pierwszy ranek opieki nad hospitalizowanymi pacjentami.

»Mary, niewiele starsza od Ashley, zostata przywieziona do szpitala z
powodu sepsy, spowodowanej immunosupresjg po chemioterapii.
Krotko po przybyciu u Mary rozwingt sie zespot ostrej niewydolnosci
oddechowej. Caty zespdt wbiegt do sali, a szef rezydentow powiedziat
Ashley, aby usiadta przy tézku i pomogta Mary zrelaksowac sie. Przez
ponad pie¢ godzin, w czasie gdy rezydenci wbiegali i wybiegali z sali,
robigc co w ich mocy, aby zatrzymac spadek wydolnosci, Ashley
trzymata Mary za reke bez przerwy powtarzajgc: ,,Oddychaj, odprez
sie, wszystko bedzie w porzqdku. Oddychaj. Prosze odprez sie. Wszyscy
jestesmy tu dla Ciebie. Prosze, tylko oddychaj”.

Kiedy Mary przestata oddychac, szef rezydentow odsungt Ashley od
tézka Mary, a pozostali czfonkowie zespofu rozpoczeli procedure. Kilka
minut podZniej stwierdzono zgon. Cztonkowie zespotu szybko opuscili
sale zostawiajgc Ashley ze zwtokami. Nikt nigdy z nig nie porozmawiat
od Smierci Mary.”

Zrédto: Irvine, Craig (2014), The Ethics of Self-Care in Caring
Professions, Encyklopedia XVIII (39), strony 45-54.
https://encp.unibo.it/article/download/4561/4063

Trener zadaje nastepujgce pytania do omoéwienia w dyskusji plenarne;j:

0 Czy kiedykolwiek byliscie w sytuacji Ashley lub podobnej?

O Jak sie czuliscie?

0 Co byscie zrobili, aby pokona¢ emocjonalne obcigzenie?

0 Jakq strategie zastosowalibyscie w dtugoterminowej trosce o
siebie?

Uczestnicy proszeni s3 o wudziat w dyskusji i podsumowanie
omawianych punktéw na tablicy.

Trener formutuje wnioski, przedstawiajgc najlepsze strategie troski o
siebie, pomocne w radzeniu sobie z sytuacjami podobnymi do
przedstawionej wczesnie;j.

> 3.2 Cwiczenie: Sfoik dobrostanu

Trener prosi uczestnikdw, aby zastanowili sie nad ostatnim tygodniem,
uwzgledniajac aspekty osobiste i zawodowe, a w szczegdlnosci zwrdcili
uwage na te chwile, w ktérych mieli negatywne mysli i odczucia.

Nastepnie trener prosi uczestnikdw, aby na kawatku papieru napisali
jak czuli sie w kazdej sytuacji, jakie odczucia i mysli im towarzyszyty,
jak mozna by je lepiej zrozumie¢ i jak zrozumie¢, dlaczego ich
niepokoity. Nastepnie uczestnicy znajdujg sposéb jak sobie z nimi
radzi¢. Kartki powinny zosta¢ wrzucone do stoika z cata negatywng
energig. Trener prosi uczestnikdw, aby oprdéznili stoiki i spalili ich
zawarto$¢, w ten sposodb pozbywajac sie ztych mysli i odczug,
przygotowujgc w ten sposdb miejsce na te dobre.




Trener pyta uczestnikdw, jak czuli sie w trakcie wykonywania
¢wiczenia.

Na zakonczenie trener poleca éwiczenie do wykorzystania wsrdd
wspotpracownikéw lub przyjaciét wtedy, kiedy trzeba poprosi¢ o rade
lub rozwigzad konflikt w miejscy pracy.

> 3.3 Cwiczenie: Wyraz swoja wdziecznos¢

Uczestnicy pracujg w matych grupach. Muszg zastanowié sie i wybrac
osoby, ktére inspirowaty ich w ostatnich miesigcach i ktédrym s3
wdzieczni. Nastepnie wyobrazajg sobie te osobe w jak najbardziej
realistyczny sposéb. Trener prosi uczestnikow, aby na kawatku papieru
w kilku zdaniach napisali, co czujg do danej osoby, co stanowito o jej
wyborze jako Zrédta inspiracji. Pdzniej trener prosi uczestnikdéw, aby
zadzwonili do tej osoby i przeczytali swoje notatki lub aby wtozyli je do
koperty i wystali do wybranej osoby. Uczestnicy mogg rdéwniez
odwiedzi¢ dang osobe, aby opowiedzie¢ o swoich odczuciach.

Na zakonczenie uczestnicy w grupie dzielg sie swoimi doswiadczeniami
zwigzanymi z zapisywaniem i przekazywaniem wiadomosci
wyrazajgcej wdziecznosc.

e Upewnij sie, ze wszyscy mogg uczestniczy¢ w éwiczeniu.

e Zapewnij wystarczajaco duze pomieszczenie, w ktérym uczestnicy
beda mogli sie swobodnie poruszac.

e Zapewnij wystarczajacg ilos¢ materiatow dla kazdego.

Trener proponuje kilka pytan do samooceny:

e Dlaczego troska o siebie jest dla Was taka wazna?

e Jakie strategie i ¢wiczenia troski o siebie najbardziej Wam
odpowiadajq?

e Wymiericie przynajmniej jednqg metode zmiany na pozytywne
myslenie.

e http://zenas-suitcase.co.uk/2016/09/02/how-to-really-improveyour-
self-care/

e https://www.ameritech.edu/blog/50-self-care-ideas-for-nurses/

e Irvine, Craig (2014), The Ethics of Self-Care in Caring Professions,
Encyklopedia XVIII (39), pp. 45-54.
https://encp.unibo.it/article/download/4561/4063

e Kent Blumberg et all (2007), Co-active coaching: New skills for
coaching people toward success in work and life. Mountain View, CA:
Davies-Black Publishing




Zatgcznik 1
Pojecie troski o siebie

Troska o siebie to wazny czynnik w zachowaniu zdrowia u pielegniarek.
Aby chroni¢ zdrowie, musimy wzig¢ pod uwage gtéwne czynniki stresujgce, ktore maja
wptyw na pielegniarki oraz gtdwne strategie radzenia sobie z nimi.
Pielegniarki poddane sg roznorodnym stresorom, co zwieksza ryzyko choréb i przyczynia sie
do stabej opieki zdrowotnej. Wiekszos¢ czynnikdw wywodzi sie z braku réwnowagi pomiedzy
zyciem prywatnym i zawodowym, konfliktow ze wspdtpracownikami, emocjonalnego
wyczerpania, braku autonomii etc... .
Techniki troski o siebie zwiekszajg skutecznos¢ opieki nad pacjentem, co ma pozytywny
wptyw na zdrowie. Badania pokazujg znaczenie troski o siebie i jej wptyw na poprawe
systemu opieki, zdrowie osdb wykonujgcych zawody medyczne oraz pacjentéw.

Troska o siebie: etyczny imperatyw

Naszym zasadniczym imperatywem etycznym moze by¢ troska o innych, ale jest on
jatowy, pusty, jezeli zostanie oddzielony od imperatywu troski o siebie.
Troska o siebie oznacza wyrazne skierowanie swojej uwagi na swoje ciato, emocje, myslenie.
Raczej niz uczy¢ sie troszczenia o siebie, w sposdb etycznie rozsadny, studenci w gruncie
rzeczy uczg sie, ze troska o siebie jest niemoralna.

Wymiary troski o siebie

Troska fizyczna obejmuje:

e wiasciwe odzywianie,

e wysypianie sig,

e posiadanie odpowiedniego schronienia,

e utrzymywanie odpowiedniego nawodnienia,

e wystarczajacg liczbe ¢wiczen fizycznych,

e korzystanie w razie potrzeby z pomocy medycznej,

e ochrone ciata przed niebezpiecznymi sytuacjami oraz substancjami toksycznymi,
e wiedze, jak sie zrelaksowad,

e odpowiednie ubieranie sie,

e czerpanie radosci z nieobelzywego, akceptowanego przez obydwie strony dotyku.

Potrzeby emocjonalne:

e uszanowanie odczué i potrzeb,

e mozliwos¢ wyrazania smutku w obliczu straty,

e rozwijanie i pielegnacja relacji z wtasng dzieciecg naturg,
e tworzenie korzystnego dla zdrowia systemu wsparcia,

e unikanie oséb, ktdre nas obrazajg i nami manipuluja,

e poznanie swoich limitow,

e zycie Swiadome w terazniejszosci,

e praktyka dobrego zarzadzanie stresem.



Duchowa troska o siebie oznacza:

znalezienie sensu i celu w zyciu, nawigzanie potgczenia z osobami czy obiektami
wspanialszymi niz my sami, takimi jak przyjaciele i rodzina, spotecznos¢, Matka Ziemia,
Kosmos lub sita wyzsza.

Troska o relacje
e Obrona samego siebie w trakcie negocjowania zasad relacji poprzez umiejetnos¢ wyrazania
naszych preferencji i odmowa, jezeli czegos$ nie chcemy.

Zatgcznik 2
Film edukacyjny na Youtube:
https://www.youtube.com/watch?v=8llyjpDtrR8

Zatacznik 3
Arkusz roboczy planu troski o siebie

‘s Self-Assessment

Whey Complete a Self-Assessment?
Compleing a sellassessment
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o 10 598 where you ar at. What
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Dlaczego wypetni¢ arkusz samooceny?

Daje on obraz zycia w danej chwili, okresla, w ktdrym miejscu sie znajdujesz i pomaga odkry¢, co jest teraz dla nas wazne.
Kierunek

W kazdym okregu zapisz swoje przemyslenia dotyczace tego, co sie dzieje w Twoim zyciu. Napisz kilka stéw lub wyrazen,
ktére opisujg aktualng sytuacje lub okreslajg, co wymaga zmian.

Mierzenie postepu

Za kilka miesiecy (bez zagladania do wczesniejszej samooceny) wypetnij nastepny arkusz, aby okresli¢ swojg sytuacje oraz
zmiany. Co sie zmienito, a co pozostate bez zmian? Nad czym chcesz popracowac?

Samoocena

Date of assessment — data oceny

Personal responsibilities — odpowiedzialnos$¢ za ludzi
Financial responsibilities — odpowiedzialnosc¢ finansowa
Spirituality - duchowos¢

Leisure activities — spedzanie czasu wolnego

Health — zdrowie

Goals and priorities — cele i priorytety

Skills — umiejetnosci

Values — wartosci

Interests — zainteresowania

Motivations — motywacja

Needs — potrzeby



Zatacznik 4
Model dziewieciu niebieskich stref

1. Pierwszg strategig w tym modelu jest zwiekszenie liczby spacerdw, przemieszczanie sie do
pracy rowerem, a nie samochodem, lub po prostu zrelaksowanie sie, pospacerowanie po
parku, kiedy mamy na to ochote, wejscie schodami a nie wjazd windg. To co sprawia nam
przyjemnosc¢ powinno zostaé wtgczone do stylu zycia ,,wiecej ruchu”.

2.Druga strategia to zrobienie czego$ interesujacego, czego$, co okaze sie warte zachodu,
pomoze ci skupic sie na swojej karierze, niesieniu pomocy innym lub czego$, co pomoze ci
wyznaczy¢ cel.

3. Trzecim sposobem bytoby zmniejszenie kalorii o0 20% - jemy do momentu, az poczujemy
sytos¢ w 80 procentach. Zjedz wystarczajgco, aby przesta¢ odczuwac gtdd, ale zakoncz
positek zanim bedziesz syty.

4. Czwarty sposob to kochac¢ i by¢ kochanym. Spotykaj sie z osobami, ktére sg dla Ciebie
wazne, przebywaj w ich obecnosci. Silna spoteczna sie¢ przyjacidt mozie poprawic
samopoczucie i poczucie celu. Uczyn swojg rodzine priorytetem.

5. Po pigte, zwolnij i ciesz sie kazdg chwilg swojego zycia. Wszystko zmienia sie tak szybko, ze
prawie nie mamy czasu cieszy¢ sie zyciem. Rozkoszuj sie przyjemnymi chwilami - zachodem
storica, wspaniatym positkiem czy kieliszkiem wina z dobrym przyjacielem.

6. Pamietaj, aby wypi¢ szklanke wina codziennie po godzinie 17. To powinno pomodc w
zrelaksowaniu sie.

7. Badz czescig duchowej wspdlnoty i wierz we wszystko, co chcesz, wiara pomoze ci fatwiej
0siggnac twoje cele.

8. Jedz wiecej warzyw niz miesa czy gotowych positkéw.
9. Poznaj swoj cel, zrozum, co chcesz robié, co lubisz robié¢ i zainwestuj w to swojg energie.
v’ Dobrze jest wzigé pod uwage korzysci ptyngce ze stosowania tych zasad, nie powinny
one byc¢ jednak uwazane za ,liste rzeczy do zrobienia" czy postrzegane jako ograniczenia.

Powinny one daé energie oraz nadac¢ sens zyciu, tak, abySmy mogli bardziej sie nim
cieszyc.



Right Outlook

+ Purpose Now
« Downshift

Eat Wisely
+ 80% Rule
« Plant Slant
« Wine@5

Belong
« Right Tribe
« Community
- Loved Ones First
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Right outlook — Odpowiednia perspektywa
Purpose now — Cel teraz

Downshift — Zwolnij tempo zycia

Eat wisely — Madrze sie odzywiaj

80% rule — Zasada 80%

Plant Slant — Ukton w strone warzyw
Wine@5 - Wino o 17

Belong — Przynaleznos¢

Right Tribe — Odpowiednia grupa
Community — Spotecznos¢

Loved Ones First — Najpierw ci kochani

Strategie i gtowne dziatania na rzecz wzmacniania troski o siebie

Nastepnym razem, gdy bedziesz miat chwile, aby skoncentrowa¢ sie na sobie, wyprobuj

jedna lub kilka z ponizszych propozycji:

v’ Stworz liste utwordw, ktdre sprawia, ze bedziesz chciat zatariczyé w domu. (To takze

sSwietny trening!)
v Kup ptyn lub sole do kapieli i pozwdl odpoczaé zmeczonym mie$niom.

v WyjdZ na zewnatrz, zabierz przyjaciét na tatwg wedréwke, aby podziwiaé piekne

krajobrazy.
v’ Znajdz spokdj, odhaczajac na liscie tatwe juz wykonane czynnosci.
v’ Poszukaj nowego, prostego przepisu i ugotuj cos w spokojnym tempie.

v’ Zainwestuj w nowy zestaw peelingu lub innego kosmetyku, ktdry sprawi, ze poczujesz

sie wspaniale.

v" Odwiedz spa aby skorzysta¢ z masazu, pedicure lub innych zabiegdw relaksacyjnych.

v" Jesli masz dzieci, pokoloruj co$ z nimi. Jesli nie masz, zréb to sam.

v Odwied? biblioteke i wybierz ksigzke, o ktérej nie styszate$ (punkty bonusowe za

ocene ksigzki po oktadce).

v Wybierz sie na wycieczke do lokalnego muzeum sztuki lub historii i powoli obejrzyj

wystawy.

v’ Poswieé 20 minut na lekture dotyczacg nowego hobby, ktéremu chciatbys$ poswiecié

Czas.

v’ Przygotuj duzg liczbe przekasek i warzyw, ktére mozesz przynosi¢ ze sobg do pracy

przez caty tydzien.



v/ Zadzwori do starego przyjaciela, z ktérym dawno nie kontaktowates sie, aby
dowiedziec sie, co stychad.

v Poprzez wprowadzenie drobnych zmian — dodanie nowej rosliny doniczkowej czy
powieszenie plakatu odmien swoje otoczenie domowe.

v Odwiedz pobliski klub, w ktérym prowadzone s3 zajecia z jogi, tafica lub aerobiku, aby
dostarczy¢ sobie dodatkowej energii.

v’ Pielegniarki spedzajg duzo czasu na nogach. Wyprébuj pozycje, ktére nie wymagaja
wysitku, a ktore fagodzg dolegliwosci i bdle.

v’ Obejrzyj optymistyczny film, ktéry podobat ci sie w przesztosci.

v’ Przytul sie do swojego kota, psa, czy nawet fadnej, duzej poduszki.

v’ Otocz sie uspokajajgcym zapachem pochodzgcym z lawendowych $wiec lub olejkéw
eterycznych.

v’ Natéz trampki i przejdz sie szybkim krokiem po okolicy.

v’ Pobierz nowy podcast o interesujgcym Cie temacie i postuchaj w skupieniu catego
odcinka, bez wykonywania innych zadan w tym samym czasie.

v Kup paczke kart z podziekowaniami i napisz mitg notatke do swoich dawnych
mentorow.

v" Wyobraz sobie wymarzone wakacje i zacznij ich planowanie.

v" Jako zadanie wyznacz sobie uchwycenie wschodu lub zachodu storica.

v’ Przeczytaj liste inspirujgcych cytatéw, aby uruchomié swojg wyobraznie.

v’ Znajdz troche czasu na dobrg staromodna drzemke.

v’ Czy na thriller, czy na romantyczng komedie - idZ do kina - i zjedz tyle popcornu, ile
chcesz.

v  Porzu¢ swoj e-mail i telefon, ustawiajgc alarmy dzwonka tylko dla osdb, ktére
naprawde muszg sie z Tobg skontaktowac.

v’ Zabierz koc i tomik poezji do parku, lub poobserwuj ludzi w kawiarni.

v’ Zaspokdj potrzeby wewnetrznego dziecka grajac w gry wideo lub ogladajac ulubiony
film z dziecinstwa.

v Uporzadkuj swojg szuflade. Doswiadcz chwilowego Zen w chaotycznym $wiecie.

v’ Przygotuj sie na niespieszna kolacje z najlepszym przyjacielem.

v’ Znajdz organizacje non-profit, ktéra wspiera idee na ktérej Ci zalezy, i zgto$ sie jako
wolontariusz.

v Wyjedz z kumplem za miasto, aby obejrze¢ gwiazdy w pogodng noc.

v Sprébuj swoich sit w medytacji. Internet oferuje wiele nagran do wyboru z
przewodnikami po medytacji.

v’ Zajmij sie kajakarstwem, jazdg na nartach lub innym, ciekawym spotem, ktory jest
wymagajacy, ale jednoczesnie sprawia przyjemnosc.

v’ Zapisz sie na wizyte u fryzjera. Mozesz poeksperymentowac z nowym wyglgdem.

v’ Znajdz ramke do kolazu zdje¢ i stwérz zaktualizowang kolekcje zdje¢ rodzinnych,
ktorg powiesisz w przedpokoju.

v Wez udziat w zajeciach, ktére zawsze Cie interesowaty np. obrébka drewna czy sztuki
walki.

v’ Sprébuj nowego rodzaju kuchni.

v’ Postuchaj muzyki na zywo w lokalnym klubie jazzowym lub muzyki bluegrass.

v Kup sobie koktajl lub bajgiel, na ktory zazwyczaj bys nie wydat pieniedzy.

v’ Zatéz ogrédek na podwérzu.



v  Postuchaj muzyki z ulubionej ptyty, ktérg uwielbiate$ w liceum i odswiez
wspomnienia.

v’ Zajmij czyms rece, na przyktad robigc na drutach lub szydetkujac.

v Wykonaj ceramike lub namaluj co$, nawet jesli nie uwazasz sie za twodrczego
geniusza.

v Zrelaksuj sie na kanapie z poduszka grzewczg lub termoforem.

v Wskocz do samochodu i wybierz sie na jednodniowg spontaniczng wycieczke poza
miasto.

v Wez ksigzke do nauki jezyka obcego dla poczatkujacych i naucz sie nowej frazy lub
dwéch.

v’ Zjedz $niadanie na obiad.



2. STRATEGIE RADZENIA SOBIE ZE STRESEM

W tym module poznasz wptyw stresu na obszary zycia ludzkiego. Znaczna cze$¢ modutu
poswiecona jest technikom, ktére mogg byé pomocne w radzeniu sobie ze stresem w wielu
sytuacjach zyciowych.

Strategie radzenia sobie ze stresem

Ogélnym celem modutu jest wprowadzenie i rozwijanie strategii
radzenia sobie ze stresem, ktére mogg by¢ zastosowane w sytuacjach
zycia codziennego.

Pod koniec modutu uczestnik szkolenia:

e uswiadamia sobie znaczenie dbatosci o dobre samopoczucie
psychiczne,

e zna techniki radzenia sobie ze stresem,

e wykorzystuje techniki, ktéore mozna zastosowal w stresujgcych
sytuacjach zycia codziennego.

wykfad
dyskusja
trening

4 godziny

pisaki, tablica, kopie ksero, stoty do pracy grupowej

Cwiczenie 1: Czym jest dla Ciebie stres? — Wprowadzenie

Trener omawia tre$¢ modutu, cele i efekty ksztatcenia.
Trener dzieli uczestnikbw na mate, maksymalnie piecioosobowe
grupy.
Prosi uczestnikow, aby w grupach zastanowili sie nad sytuacjami
stresujgcymi w swoim zawodzie.
Po dyskusji grupowej uczestnicy zapisujg czynniki stresujgce na duzych
arkuszach. Nastepnie trener prosi, aby uczestnicy przedyskutowali
i zapisali strategie, ktérych uzywaja (jesli w ogdle), aby poradzi¢ sobie
z dang sytuacjg. Po pracy grupowej uczestnicy prowadzg dyskusje -
grupy prezentujg swoje prace. Trener moderuje dyskusje (zapisujac
whioski na tablicy):

e Jakie sq najbardziej stresujgce sytuacje?

e Jakie techniki sq stosowane przez uczestnikow?

e (Czy stosowane techniki sq skuteczne, konstruktywne? Jesli

tak - dlaczego, jesli nie — wyjasnij.




Cwiczenie 2: (czas trwania) — Jak stres wplywa na nasze
zycie?

Trener zadaje uczestnikom pytanie — czym jest stres? Jak sie objawia?
W jaki sposdéb wptywa na jako$¢ naszego zycia? (burza moézgow).
Tworzona jest wspdlna definicja, ktdra jest zapisana na tablicy.
Nastepnie trener krétko podsumowuje wnioski. (zatacznik 1) Trener
przekazuje dodatkowe informacje na temat znaczenia troski o dobre
samopoczucie. (zatacznik 2)

Cwiczenie 3: (czas trwania) Zarzadzanie stresem

W tej czesci trener wprowadza strategie zarzgdzania stresem, ktére
mogg byc¢ stosowane przez uczestnikéw.

Wyjasnia réwniez, ze stres nie jest jednakowy u wszystkich osob.
Dlatego tez wazne jest poeksperymentowanie i znalezienie strategii,
ktora najlepiej na nas dziata. Pomocne mogg by¢ w tym wskazéwki
dotyczace zarzadzania stresem, ktdre znajdujg sie w zatgczniku nr 3.

Cwiczenie 4: Praktyka

Po prezentacji, kazdy z uczestnikow wybiera dwie techniki, ktére czuje,
Zze najbardziej bedg mu odpowiadaty. Nastepnie uczestnicy prébuja
wskazac na zalety i wady (ryzyka) kazdej z technik w kontekscie zycia
zawodowego.

Cwiczenie 5: Ewaluacja

Zaleca sie przeprowadzenie kolejnej sesji po pewnym czasie, aby da¢
uczestnikom mozliwo$¢ wyprébowania technik w codziennych
sytuacjach. Trener prosi o przygotowanie sprawozdania z testowania
technik.

- Ktorq z metod przetestowaliscie?

- Opiszcie, w jakiej sytuacji zastosowaliscie dang technike.

- Czy trudno byto jq zastosowac?

- Jakie byty korzysci? W jaki sposob dana technika zmienita sytuacje?

- Jakie byty wady / ryzyko? (Jak mozna sobie z nimi poradzic?)

- Czy chcielibyscie kontynuowac stosowanie omawianych technik?
Trener uczestnicy we wspdlnej dyskusji, w ktdrej udzielane sa
odpowiedzi na zadane pytania, uzyskuje informacje zwrotng w celu
ewaluacji modutu.

e Upewnij sie, ze wszyscy mogg uczestniczy¢ w ¢wiczeniu.
e Zapewnij wystarczajgco duze pomieszczenie, w ktérym uczestnicy
beda mogli sie swobodnie poruszac.

Patrz ¢wiczenie 5 - Ewaluacja

https://www.burrenyoga.com/sitemap/wellness-and-
relaxation/howstress- can-effect-our-lives/)
http://www.15minutes4me.com/stress-free/stress-how-does
stressinfluence-your-life/

Guidebook - Skills for True Well-being. Publikacja opracowana w



https://www.burrenyoga.com/sitemap/wellness-and-relaxation/howstress-
https://www.burrenyoga.com/sitemap/wellness-and-relaxation/howstress-
http://www.15minutes4me.com/stress-free/stress-how-does

ramach projektu Skills for True Well-being (527797-LLP-1-2012-1-RO-
GRUNDTVIG)

http://www.apa.org/helpcenter/stress.aspx
https://www.helpguide.org/articles/stress/stress-management.htm

Zatgcznik 1

Stres moze mie¢ wptyw na rézne obszary naszego zycia. Moze niekorzystnie wptywaé na
nasze zdrowie, do takiego stopnia, ze moze doprowadzi¢ do $mierci lub w duzym stopniu sie
do niej przyczynic.

The Vicious Circle

® @ @ BEHAVIOURAL

i LA
® @ o Avoidance and : EHYSIOLOGlCAL
Chronic Anxiety ONGNITIVE

® » Panic (Physiological Symptoms)

Palpitations
Thoughts (In Anticipation) Tension
; Hyperventilation
I Will Not Be-able To Sleep Increased Pulse
This Is Where I Will Panic
1 Can Not Cope
1 will Faint

Mabye I Will Have A Heart Attack

@ Thoughts (reactive)

This Is so Terrifying
I can Not Control This Feeling
Increased Anxiety People Can See Me
———
BEHAWIORALNE
FIZJOLOGICZNE
KOGNITYWNE

Unikanie i przewlekty niepokdj
Mysli (przewidywanie)

Nie bede mogt spac

Wtasnie wtedy spanikuje

Nie poradze sobie

Zemdleje

By¢ moze bede miat atak serca

Mysli (reakcyjne)

To jest takie przerazajace

Nie moge kontrolowac tego uczucia
Ludzie mogg mnie zobaczy¢

Zwiekszony niepokdj

Panika (objawy fizjologiczne)
Palpitacje

Napiecie

Hiperwentylacja
Przyspieszony puls

Rysunek 1 Btedne koto. Zrédto: http://medibolism.com/anxiety-stress-depression/stress-anxiety-and-seeking-
medical-help/

Zrédto: https://www.burrenyoga.com/sitemap/wellness-and-relaxation/how-stress-can-effect-our-lives/)
http://medibolism.com/anxiety-stress-depression/stress-anxiety-and-seeking-medical-help/



http://medibolism.com/anxiety-stress-depression/stress-anxiety-and-seeking-medical-help/

Poza wptywem na ciato, stres moze mie¢ powazine konsekwencje dla dobrego
samopoczucia psychicznego. Na przyktad stres moze prowadzi¢c do zamartwiania sie.
Zamartwianie sie jest przyspieszong wersjg myslenia w kétko o tym samym, bez znalezienia
rozwigzania. Jezeli taki stan utrzymuje sie przez dtuziszy czas moze to prowadzi¢ do
wyczerpania psychicznego, co z kolei moze prowadzi¢ do depresji i wypalenia.

Stres moze réwniez sprawié, ze bedziesz miat wiecej ktopotdw z koncentracja
i zapamietywaniem rzeczy, co moze znacznie utrudni¢ prace, prace domowe jak i inne
codzienne zadania. Jezeli jestes zestresowany te zadania beda rowniez zabiera¢ wiecej czasu,
co z kolei bedzie powodowato jeszcze wiekszy stres.

Zrédto: http://www.15minutesdme.com/stress-free/stress-how-does-stress-influence-your-life/

Podsumowanie:

KOGNITYWNE

EMOCJONALNE

FIZYCZNE

BEHAWIORALNE

e problemyz
pamiecia

e niewtasciwa
ocena sytuacji

e brak mozliwosci
koncentracji

e ,mgta umystu”

e niezdecydowanie
e podejmowanie sie
wielu zadan bez
osiggania celow

e watpliwosci

e przygnebienie

e hustawka
nastrojow

e rozdraznienie

e fatalizm

e panika

e cynizm

e niepokdj

® poczucie
przyttoczenia

e frustracja

e bodle w klatce
piersiowej

® przyspieszone
bicie serca

e bole

e przeziebienia

e problemy ze skorg

® niestrawnos¢

e wysokie cisnienie

krwi

e czestsze sieganie
po alkohol,
papierosy i
kofeine w celu
zrelaksowania sie

e izolowanie sie od
innych

e zbyt kroétki lub
zbyt dtugi sen

e brak motywacji

e utrata poczucia
humoru

e zwiekszenie

spozycia alkoholu




Zatgcznik 2
Czym jest dobrostan?

Zdrowie / dobrostan

« Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) podata definicje zdrowia w szerszym znaczeniu w
1946 jako stan petnego fizycznego, umystowego i spotecznego dobrostanu, a nie tylko
catkowity brak choroby czy niepetnosprawnosci (zob. dobrostan subiektywny).

e Chociaz definicja ta jest uwazana za kontrowersyjng ze wzgledu na brak wartosci
operacyjnej, i problem, jaki stwarza wyraz , petnego”, jest uznawana za najpowszechniej
obowigzujaca.

Obszary dobrostanu

e Utrzymanie i promocja zdrowia odbywa sie poprzez rdzne kombinacje dobrostanu
fizycznego, psychicznego oraz spotecznego, okreslanego jako trojkat zdrowia. Czwarty
wymiar jest wymiarem duchowym.

o W Ottawskiej Karcie Promocji Zdrowia WHO opublikowanej w 1986 roku stwierdzono, ze
zdrowie nie jest jedynie stanem, ale zasobem codziennego zycia, nie celem zycia. Zdrowie jest
pojeciem pozytywnym, podkreslajgcym zasoby spoteczne i osobowe, jak rowniez mozliwosci
fizyczne.

Wymiary dobrostanu

NS of We/
5 ({\o\ /be,;?
O \ Physical & &

Psychological

Dobrostan fizyczny

e Dbam o wtaSciwg diete i reqularne positki.

e Dbam o utrzymanie prawidfowej masy ciafa.

e Mam wystarczajgcg ilos¢ snu, aby sie zregenerowac.

Dobrostan psychologiczny (psychiczny, emocjonalny)
e Dbam o méj codzienny nastro;.

e Staram sie pozytywnie podchodzi¢ do zycia.

e Staram sie nie przepracowywac.



Dobrostan spoteczny

* Szukam okazji do spotykania sie z ludzmi.
e Dbam o przyjaznie i relacje.

e Unikam konfliktow z osobami z sgsiedztwa.

Dobrostan duchowy

e W trudnych chwilach, mysle o sensie i celu swojego zycia

e Pomaga mi to w uswiadomieniu, ze istnieje rzeczywistoS¢ poza moim umystem
e Kieruje sie w zyciu zasadami etyki

Determinanty stylu zycia i dobrostanu
Wazne grupy determinant dobrostanu stanowig zachowania cztowieka (styl zycia).

RYSUNEK

Determinants of Health — Determinanty zdrowia
Lifestyle — Styl zycia

Biology — Biologia

Environment — Srodowisko

Health System — System opieki zdrowotnej

Zrédto: materiat zostat zacytowany z podrecznika - Skills for True Well-being. Publikacja
zostata opracowana w ramach projektu Skills for True Well-being (527797-LLP-1-2012-1-
ROGRUNDTVIG)



Zatgcznik 3

Technika 1: Okreslanie przyczyn stresu

Monitoruj stan swojego umystu przez caty dzien. Jesli czujesz sie zestresowany,
zapisz przyczyne, swoje mysli i nastrdj. Kiedy juz wiesz, co cie trapi, opracuj plan rozwigzania
tego problemu. Moze to oznaczac ustalenie rozsadniejszych oczekiwan wobec siebie i innych
0s6b lub prosby o pomoc w zakresie obowigzkéw domowych, przydziatu zadan lub innych
prac. Wymien wszystkie swoje zobowigzania, ocen swoje priorytety, a nastepnie wyeliminuj
wszelkie zadania, ktore nie sg absolutnie niezbedne.

Aby zidentyfikowac¢ prawdziwe zrddta stresu, przyjrzyj sie swoim przyzwyczajeniom,
postawie i wymowkom:

e Czy ttumaczysz stres jako stan przejsciowy (, Wtasnie teraz mam mndstwo spraw na
gfowie”) chociaz w zasadzie nie pamietasz, kiedy ostatni raz wziates gtebszy oddech?

¢ Czy okreslasz stres jako integralng czes¢ swojej pracy czy zycia domowego (, Tutaj wszystko
jest na wariackich papierach”) czy jako cze$s¢ Twojej osobowosci (,Taki juz jestem
nerwowy.”)?

¢ Czy postrzegasz inne osoby czy wydarzenia jako winowajcow Twojego stresu, czy jest to cos
zupetnie normalnego i niewyjgtkowego?

Dopdki nie zaakceptujesz odpowiedzialnosci za role, jakg odgrywasz w tworzeniu i
utrzymaniu stresu, jego poziom bedzie wymykat sie spoza Twojej kontroli.

Zacznij pisac¢ dziennik stresu

Dziennik stresu moze pomac Ci zidentyfikowac¢ czynniki stresu w Twoim zyciu oraz sposob,
w jaki mozna sobie z nimi poradzi¢. Za kazdym razem, kiedy czujesz sie zestresowany zapisz
to w swoim dzienniku. Przy codziennych zapisach, zaczniesz zauwaza¢ pewne wzory oraz
wspdllne motywy. Zapisuj:

e co wywotato stres (jezeli jestes niepewny, sprébuj zgadngd),

e jak sie czutes, zarowno fizycznie jak i emocjonalnie,

o jak zareagowate$ w odpowiedzi na stres,

e CO zrobite$, aby poprawic¢ swoje samopoczucie.

Zaleca sie wykorzystanie kalendarza, aby uczestnicy mieli lepszy wglad do czynnikéw
wywotujgcych stres.

Czas i Co sie Moje mysli Moje Moja reakcja
miejsce wydarzyto odczucia




Technika 2: Zastgp niezdrowe strategie radzenia sobie ze stresem zdrowszymi
Niezdrowe sposoby radzenia sobie ze stresem:

e palenie papierosow,

e zazywanie lekarstw lub narkotykow, aby sie zrelaksowag,

e nadmierne spozycie alkoholu,

e wycofanie sie z zycia rodzinnego i towarzyskiego jak i wykonywanych zadan,

e objadanie sie Smieciowym jedzeniem oraz jedzenie dla poprawienia nastroju,

¢ odktadanie, odwlekanie zrobienia czegos,

¢ wytgczanie sie poprzez patrzenie godzinami w ekran telefonu,

o wypetnianie kazdej wolnej chwili zadaniami, aby unikng¢ zmierzenia sie z problemami,
¢ zbyt dtugie spanie,

e przenoszenie stresu na innych.

Poniewaz nie ma jednej metody, ktdéra by dziatata u kazdego i w kazdej sytuacji, dlatego
nalezy eksperymentowac z réznymi technikami i strategiami. Skup sie na tych, ktére Cie
uspokajajg i sprawiajg, ze czujesz poczucie kontroli.

Technika 3: Cwiczenie - wyprébuj 4 A zarzadzania stresem

Zastanawiajgc sie nad sytuacjami stresowymi w swoim zyciu mozesz albo zmienic¢ sytuacje
albo swojg reakcje. Rozwazajgc opcje wyboru okreslonego scenariusza, pomocne jest
odniesienie sie do 4A (angielskie wyrazy: avoid, alter, adapt, i accept)

A- AVOID A- ALTER A- ADAPT A - ACCEPT
UNIKAJ ZMIEN DOSTOSUJ SIE ZAAKCEPTUJ
NIEPOTRZEBNEGO | SYTUACJE DO STRESORA RZECZY,
STRESU KTORYCH NIE
MOZESZ ZMIENIC
- naucz sie jak - wyraz swoje - przeformutuj - nie staraj sie
odmawiad uczucia zamiast je problemy kontrolowac tego, co
- unikaj ludzi, ktérzy ttumic - dostosuj swoje jest niemozliwe do
Cie stresuja - badZ otwarty na standardy kontrolowania
- przejmij kontrole nad | kompromis - ¢wicz okazywanie - szukaj pozytywow
otaczajgcym Cie - stworz wdziecznosci - naucz sie
Srodowiskiem zrownowazony przebaczaé
- zredukuj liste rzeczy harmonogram - dziel sie swoimi
do zrobienia odczuciami

Zrédto : https://www.helpguide.org/articles/stress/stress-management.htm. Autorzy: Lawrence Robinson,
Melinda Smith, M.A., and Robert Segal, M.A. ostatnia aktualizacja: czerwiec 2017.




Technika 4: Rusz sie

Aktywno$é fizyczna to dobry $rodek przeciwstresowy. Cwiczenia uwalniajg endorfiny, ktére
sprawiaja, ze czujesz sie dobrze. Oto kilka prostych sposobdw na wigczenie ¢wiczen do
codziennego harmonogramu:

e Witgcz muzyke i zatanicz.

e WyjdzZ z psem na spacer.

e Wybierz sie pieszo lub rowerem do sklepu spozywczego.

e W domu lub w pracy wejdz schodami, nie wjezdzaj winda.

e Zaparkuj samochdéd daleko od docelowego miejsca, reszte drogi pokonaj pieszo.

e Dobierz sobie partnera, z ktérym wzajemnie bedziecie motywowac sie do ¢wiczen.

e Dobierz sobie partnera treningowego i motywujcie sie nawzajem, gdy ¢wiczycie.

e Razem z dzieémi zagraj w tenisa stotfowego lub gre wideo opartg na aktywnosci.

Technika 5: Zbuduj silne wiezi

Relacje moga stuzyc¢ jako bufory stresu. Nawiaz blizsze relacje z cztonkami rodziny
lub przyjaciétmi i poinformuj, ze przechodzisz trudniejsze chwile. Mogg oni zaoferowac
praktyczng pomoc i wsparcie, przydatne pomysty lub po prostu nowg perspektywe, gdy
zaczniesz walczy¢ z tym, co powoduje stres.

Wskazowki dotyczgce budowania relacji

Poszukaj kolegi / kolezanki w pracy.

e Pomdz komus innemu w ramach wolontariatu.

e Zjedz z przyjacielem obiad lub napijcie sie wspdlnie kawy.

e Popros ukochang osobe, aby regularnie sie z Tobg kontaktowata.

e Przyjmij role osoby towarzyszgcej w wyjsciu do kina lub na koncert.
e Zadzwon do starego przyjaciela lub wyslij e-mail.

e Przejdz na spacer ze znajomym z treningu.

e Zaplanuj cotygodniowg randke z obiadem.

e Poznaj nowe osoby, zapisujgc sie na kurs lub dotgczajgc do klubu.

e Powierz swoje troski osobie duchownej, nauczycielowi lub trenerowi.

Technika 6: Odejdz, kiedy jestes zly

Zanim zareagujesz, zrob przerwe na zebranie mysli, liczac do 10. Nastepnie ponownie
przemysl sytuacje. Spacer lub inna aktywnos¢ fizyczna mogg réwniez poméc Ci pozby¢ sie
napiecia. Dodatkowo, ¢wiczenia zwiekszajg produkcje endorfin, naturalnego , poprawiacza
nastroju”. Postandw, ze codziennie wybierzesz sie na spacer lub podejmiesz inng forme
dziatalnosci fizycznej - bedzie to maty krok, ktéry moze znacznie zredukowaé poziom stresu.



Technika 7: Znajdz czas na zabawe i relaks

Jesli regularnie znajdziesz czas na zabawe i relaks, bedziesz w lepszym potozeniu,
jezeli chodzi o radzenie sobie ze stresorami.

Wygospodaruj dla siebie wolny czas. Uwzglednij odpoczynek i relaks w swoim codziennym
harmonogramie. Nie pozwdl, aby inne zobowigzania zaktécity czas wolny. To jest Twdj czas
aby odcigc sie od wszystkich obowigzkdw i natadowac baterie.

Rob co$, co lubisz kazdego dnia. ZnajdZz czas na rozrywke, ktéra przyniesie Ci rados¢,
niezaleznie od tego, czy bedzie to oglgdanie gwiazd, gra na pianinie czy jazda na rowerze.

Zachowaj poczucie humoru, wigczajac umiejetnoéé $miania sie z samego siebie. Smiech
pomaga twojemu ciatu w walce ze stresem na wiele sposobdow.

Technika 8: Pozwél odpoczaé swojemu umystowi

Wedtug badania APA z 2012 roku Stres w Ameryce, stres w ponad 40% jest
odpowiedzialny za bezsenno$é oséb dorostych Aby zapewni¢ sobie zalecang liczbe 7 lub 8
godzin snu, nalezy ograniczy¢ spozycie kofeiny, usungc¢ zaktécenia, takie jak telewizor lub
komputery z sypialni, i co noc kfas¢ sie spa¢ o tej samej porze. Badania pokazujg, ze
¢wiczenia takie jak joga i ¢wiczenia relaksacyjne pomagajg nie tylko zmniejszy¢ stres, ale
takze wzmacniajg funkcjonowanie uktadu odpornosciowego.

Technika 9: Zarzadzaj lepiej swoim czasem

Nie przyjmuj zbyt wielu zobowigzan. Unikaj planowania zadan jedne po drugich w tyt i nie
staraj sie zrealizowac¢ wszystkiego w jeden dzien. Zbyt czesto czas na wykonanie zadania jest
niedoszacowany.

Okresl zadania priorytetowe. Sporzadz liste zadan, ktére musisz wykonaé, i zacznij od tych o
wysokim priorytecie. Jesli ktéres z zadan sg wyjatkowo nieprzyjemne lub stresujgce, wykonaj
je wczesniej. W rezultacie reszta dnia bedzie przyjemniejsza.

Podziel projekty na mate kroki. Jesli duzy projekt wydaje sie przyttaczajgcy, przygotuj plan
realizacji zadania krok po kroku. Skoncentruj sie na jednym fatwym do opanowania kroku,
zamiast zajmowac sie wszystkim na raz.

Przekaz odpowiedzialnos¢. Nie musisz robi¢ wszystkiego sam, w domu, szkole lub w pracy.
Jesdli inne osoby moga zajac sie okreslonym zadaniem, dlaczego im na to nie pozwoli¢?
Zrezygnuj z kontrolowania lub nadzorowania kazdego matego kroku. Dzieki temu uwolnisz
sie od niepotrzebnego stresu.




Pamietaj, jezeli notorycznie czujesz sie przyttoczony, zalecana jest konsultacja ze specjalistg
(psychologiem, terapeutg), ktéry moze poméc Ci nauczyc sie skutecznego radzenia sobie ze
stresem.

Zrédto: http://www.apa.org/helpcenter/stress.aspx

https://www.helpguide.org/articles/stress/stress-management.htm (Autorzy: Lawrence Robinson,
Melinda Smith, M.A,, i Robert Segal, M.A. ostatnia aktualizacja: czerwiec 2017.)

3. TECHNIKI RELAKSACYJNE

W tym module znajdziesz informacje na temat technik relaksacyjnych, ktére moga
by¢ wykorzystywane jako skuteczne narzedzie radzenia sobie ze stresem i negatywnymi
sytuacjami, ktére wptywajg na jakosc zycia i zadowolenie.

Techniki relaksacyjne

Gtownym celem tego modutu jest wprowadzenie i przecwiczenie
technik relaksacyjnych, ktére uwazane sq za przydatne narzedzie w
zapobieganiu stresowi i wypaleniu zawodowemu.

Pod koniec modutu uczestnik szkolenia:

e zna i potrafi zastosowac techniki relaksacyjne,

e jest Swiadomy znaczenia dbania o wtasng kondycje psychofizyczng —
poznaje korelacje pomiedzy jakoscia zycia a potrzeba dbania o siebie.

wykfad

metody aktywizujace
praca grupowa
trening

4 godziny

pisaki, tablica, arkusze papieru, kserokopie materiatéw, duze
pomieszczenie z materacami

Cwiczenie 1: Wprowadzenie

Trener zapoznaje uczestnikow z celem modutu. Uczestnicy pracujg w
matych, maksymalnie piecioosobowych grupach. Ich zadaniem jest
opisanie technik relaksacyjnych, ktére znajg i wykorzystujg (trener
moze réwniez zapytaé¢, co utatwia uczestnikom odprezenie sie).
Uczestnicy zapisujg nazwy technik na matych karteczkach
samoprzylepnych. Po 20 minutach uczestnicy dzielg sie swoimi
spostrzezeniami przyczepiajac karteczki na duzym arkuszu papieru
(tworzg ,,bank pomystéw” - dzielg sie dobrymi praktykami).

Cwiczenie 2: Dlaczego musimy dbaé o siebie?

e Trener wyjasnia znaczenie dbania o zdrowie psychofizyczne i jego
wptyw na jakos¢ zycia. Moze wykorzysta¢ informacje z modutu VI -
strategie radzenia sobie ze stresem - wyjasniajac, w jaki sposéb stres
moze wptywaé na rézine sfery naszego zycia. (zatgczniku 1 i 2 w



http://www.apa.org/helpcenter/stress.aspx

module VI)

Cwiczenie 3: Techniki relaksacyjne

e Trener wyjasnia znaczenie techniki relaksacyjnej (zatacznik 1), a
nastepnie przedstawia uczestnikom techniki z zatgcznika 2.

e Nastepne ¢wiczenie powinno odby¢ sie w cichym, przestronnym
pomieszczeniu. Kazdy uczestnik bedzie miat do dyspozycji materac.
Wazne jest, aby uczestnicy ubrali sie w nie krepujgce ruchow
sportowe stroje.

e Trener ¢wiczy kazda technike z uczestnikami

¢ Na zakoniczenie trener przeprowadza krétkg dyskusje:

- Jak uczestnicy czuli sie ¢wiczqc dang technike?

- Co byfto dla nich najtatwiejsze?

- Co byfto najtrudniejsze, dlaczego?

Trener udziela pozytywnej informacji zwrotnej wszystkim

uczestnikom, zachecajac ich do ¢wiczenia technik. Zawsze potrzeba

troche czasu, aby dotrzeé korzysci z ich stosowania.
Zadanie domowe: uczestnicy otrzymujg ,Raport techniki
relaksacyjnej” - w ktédrym zapisujg swoje obserwacje z ¢wiczenia
danej techniki (zatacznik 3). Nalezy wyjasni¢ uczestnikom, ze
muszg wybra¢ odpowiedni czas, pomieszczenie, w ktérym moga
przecwiczyé technike bez pospiechu. Uczestnicy powinni przynies¢
swoje notatki na ostatnie spotkanie.

Cwiczenie 4: Ewaluacja

Zaleca sie, aby po pewnym czasie zorganizowac kolejne spotkanie, aby
uczestnicy mogli przetestowa¢ techniki w sytuacjach zycia
codziennego. Trener prosi ich o przekazanie informacji zwrotnych na
temat wdrazania technik.

- Jakie techniki zastosowaliscie?

- Czy trudno byto zastosowac te techniki?

- Jakie byty korzysci? Jak sie czuliscie? Czy zauwazyliscie jakies réZnice?
- Jakie byty wady / ryzyko? (Jak mozna sobie z nimi poradzic?)

- Czy chcielibyscie kontynuowac stosowanie omawianych technik?

Trener uczestniczy we wspodlnej dyskusji, w ktdérej udzielane sa
odpowiedzi na zadane pytania, uzyskuje informacje zwrotng w postaci
»Raportu techniki relaksacyjnej” w celu ewaluacji modutu.

e Upewnij sie, ze wszyscy mogg uczestniczy¢ w éwiczeniu.
e Zapewnij wystarczajgco duze pomieszczenie, w ktérym uczestnicy
beda mogli sie swobodnie poruszac.




Patrz ¢wiczenie 5 — Ewaluacja

https://en.wikipedia.org/wiki/Relaxation_technique
https://www.spine-health.com/glossary/relaxation-techniques
Guidebook - Skills for True Well-being. Publikacja zostata opracowana
w ramach projektu Skills for True Well-being (527797-LLP-1-2012-1-
RO-GRUNDTVIG)
https://pl.pinterest.com/explore/relaxation-techniques/

Zatgcznik 1

Technikg relaksacyjng (zwang takze treningiem relaksacyjnym) jest jakakolwiek
metoda, proces, procedura lub aktywno$é pomagajgca osobie zrelaksowac sie; osiggngé stan
zwiekszonego spokoju; lub, innymi stowy zmniejszy¢ poziom bdlu, leku, stresu lub gniewu.
Techniki relaksacyjne sg czesto stosowane jako element szerszego programu radzenia sobie
ze stresem, mogg przyczynic¢ sie do zmniejszenia napiecia miesni, obnizenia cisnienia krwi,
spowolnienia liczby oddechéw i pracy serca, oraz przynies¢ inne korzysci zdrowotne.

Zrédto: https://en.wikipedia.org/wiki/Relaxation_technique

Uwaza sie, ze techniki te dziatajg poprzez wyzwalanie odpowiedzi relaksacyjnej
(Relaxation Response - RR), stanu gtebokiego relaksu, ktéry powoduje spadek czestosci
skurczow serca, zmniejszenie liczby oddechow i obnizenie cisnienia krwi. Techniki

relaksacyjne obejmujg zakres od terapii masazem, przez Tai Chi do akupunktury.

Zrodto: https://www.spine-health.com/glossary/relaxation-techniques



https://www.spine-health.com/glossary/relaxation-techniques

Zatgcznik 2

Techniki relaksacyjne
Techniki oddychania

Sg idealnym rozwigzaniem, aby szybko uspokoi¢ nerwy, skupi¢ umyst i pomoc Ci w
logicznym rozumowaniu. Mozna je wykorzysta¢ w dowolnym miejscu i czasie. Dobrze z nich
skorzysta¢ w pozycji siedzacej, kiedy bez problemu mozesz bezpiecznie zamkngé oczy;
techniki oddychania mozna rowniez zastosowa¢ w pozycji stojgcej i z otwartymi oczami. Sg
proste w zastosowaniu, a przy tym bardzo skuteczne.

Swiadome oddychanie

e Uswiadom sobie obecnos¢ siebie w swoim ciele w pozycji stojacej jak
i siedzacej.

e Skup sie na swoim oddechu, staraj sie poczu¢ powietrze wdychane
i wydychane, kiedy przechodzi do srodka, a potem wydostaje sie na zewnatrz.

e Powoli wdychaj powietrze przez nos i wydychaj przez zacisniete usta.

e Nabieraj powietrze troche wolniej i gtebiej, aby bardziej dotarto w gtab
Twojego ciata.

e Poczuj, jak Twoja przepona i klatka piersiowa wznoszg sie i opadaja.

e Skup sie na oddechu przez co najmniej 4 - 5 petnych oddechow.

Odpowiedz relaksacyjna Bensona jest odmiang tej techniki z wykorzystaniem liczb.

e Powtdrz etapy opisane w technice sSwiadomego oddychania

e Zamknij oczy.

e Przy kazdym wydechu powiedz w pamieci jakas liczbe, na przyktad jeden.

e Mozesz dokonac¢ wizualizacji liczby.

¢ Innym wariantem jest wykorzystanie liczby przy wdechu jak i przy wydechu.
e Przy wdechu mozesz powiedziec liczbe 1, a przy wydechu liczbe 2.

e Dokonaj wizualizacji liczb, mozesz nada¢ im barwe lub interesujacy ksztatt.

Progresywna relaksacja miesni

Progresywna relaksacja miesni jest szeroko stosowang technikg, ktéra wykorzystuje
napiecie miesni w celu redukcji stresu. Ta technika wymaga codziennej praktyki przez co
najmniej 6 miesiecy, aby zmniejszy¢ czas potrzebny na relaks. Trwa od 30 do 45 minut,
powinna by¢ stosowana w cichym pomieszczeniu. Aby jg zastosowaé nalezy potozy¢ sie na
tézku, kanapie lub podtodze. Wazne jest, aby nie poczu¢ sie sennym przed rozpoczeciem
stosowania tej techniki, dlatego lepiej jest unikac tego rodzaju ¢wiczen przed potozeniem sie
spac.

e Zapewnij w pomieszczeniu odpowiednig temperature, tak, aby nie odczuwac zimna ani
goraca.
e Zdejmij buty i zatdz wygodne ubranie.



Potdz sie na t6zku, sofie, dywanie lub materacu. Dtonie potéz na podtodze wzdtuz tutowia.
Skoncentruj sie na oddechu, poswiec¢ troche czasu na zrelaksowanie sie, wdechach
i wydechach.

Gdy jeste$ gotowy, przestaw swojg uwage na swoje rece i dtonie. Poswie¢ chwile, aby
zastanowic sie, co czujg. Powoli napinaj miesnie obu ramion, Sciskajac je tak mocno, jak
mozesz, zacisnij dtonie i uno$ je nad podfogg przez 6 sekund, a nastepnie rozluznij
miesnie.

Powtdrz ¢wiczenie.

Wykonaj podobne ¢wiczenie z nogami. Unies obie nogi od podtogi, staraj sie utozy¢ palce
w swoim kierunku.

Przytrzymaj i po chwili rozluznij miesnie. Powtdrz ¢wiczenie.

Teraz unie$ nogi nad podtogg ustawiajgc palce jak w ¢wiczeniach baletowych, przytrzymaj
chwile, po czym rozluznij miesnie. Powtdrz ¢wiczenie.

Kontynuuj éwiczenie angazujgc miesnie karku i ramion, napnij miesnie szyi i ramion,
ramiona przyciggnij do uszu, przytrzymaj chwile, nastepnie rozluznij miesnie. Powtérz
¢wiczenie.

W pozycji lezacej, postaraj sie podniesc delikatnie plecy jak strzata. Twoje biodra i gtowa
pozostajg na podtodze. Przytrzymaj, po chwili rozluznij miesnie, a nastepnie powtoérz
¢wiczenie.

Ostatnia grupa miesni to miesnie twarzy. Aby je rozluznié, sprébuj zrobi¢ brzydka mine,
staraj sie zblizy¢ usta do oczu, przytrzymaj, po czym rozluznij miesnie. Powtorz ¢wiczenie.
Na koniec sprawdz, ktdre grupy miesni nie zostaty rozluznione i poswiec troche czasu na
powtdrzenie ¢wiczenia jak opisano wczesnie;j.

Jesli masz problemy z przeéwiczeniem relaksacji samemu, skontaktuj sie ze specjalistg lub
sprobuj wykorzysta¢ nagrania, ktére pomogg Ci w koncentracji. Wazne jest, aby nie spieszy¢
sie w trakcie rozluzniania poszczegdlnych grup miesni.

Zrodto: http://www.innovage-project.eu/innovage-publications

Techniki uziemienia i budowania swiadomosci

Ustaw sie na solidnym podfozu, ze stopami ustawionymi w niewielkiej odlegtosci i lekko
ugietymi kolanami.

Wykonaj powoli kilka gtebokich wdechéw i staraj sie podgzac za oddechem kiedy wnika w
Twoje ciato.

Monitoruj oddech.

Przenie$S swojg uwage na stopy i nogi wyobrazajgc sobie, ze przenosisz tam kilka
kilogramdw, aby staty sie ciezsze.

Powiedz do siebie ,Stoje tu teraz. Jestem obecny w moim ciele."

Popatrz przez swoje oczy, tak jakbys patrzyt z punktu tuz za swoimi oczami.

Wstuchaj sie w dZzwieki z miejsca tuz za swoimi uszami.

Pozwdl, aby Twoja uwaga przeszta przez cate Twoje ciato, zaobserwuj, czy jest to dla Ciebie
wygodne.

Zauwaz, czy sg jakies$ obszary napiecia. Jesli tak, zrob wdech w ten obszar i skup sie na nim
przez kilka sekund z zamiarem pozbycia sie tego napiecia.


http://www.innovage-project.eu/innovage-publications

Zwroc¢ uwage na granice miedzy ciatem, a otaczajgcym Cie powietrzem. Upewnij sie, czy
ciezar ciata roztozony jest réwno na obydwu stopach, wyobraz sobie korzenie wychodzgce
z Twoich stop w doét do ziemi pod Toba.

Powiedz do siebie , Tutaj jestem mocno zakorzeniony i bezpieczny."

Pozwdl swojej uwadze wejs¢ w gtab siebie i zastandw sie co myslisz i odczuwasz.

Wyobraz sobie, ze ciggniesz ciezkie mysli i uczucia w nogi i stopy wypuszczajac je przez
korzenie do ziemi.

Stoj tak dtugo, jak chcesz. Oddychaj gteboko.

Pozytywne mysli

e Wykorzystaj Swiadome oddychanie.

® Zrdb przerwe pomiedzy poszczegdlnymi oddechami.

e Powiedz do siebie ,,0ddycham w spokoju, wydychajgc powietrze pozbywam
sie napieé.” lub ,Jestem spokojny i silny.” lub ,Jestem bezpieczny i moge
liczy¢ na wsparcie.”

e Przy kazdym wydechu rozluznij swojg twarz, szczeki, ramiona i rece.

Swiadome jedzenie

e Wez maty kawatek jedzenia, moze to by¢ na przyktad kawatek owocu,
orzech lub rodzynka.

e Wykorzystaj swiadome oddychanie.

e Spdjrz na jedzenie, jakbys zobaczyt je po raz pierwszy, skup catg swoja
uwage na tym kawatku jedzenia przed Tobg. Przyjrzyj sie mu. Nie oceniaj ani
nie mysl o nim, nie analizuj go intelektualnie. Po prostu przypatrz sie, co to
jest.

¢ Dotknij jedzenia, przez kilka chwil badaj jego fakture, skup catg swoja
uwage na odczuciach, gdy dotykasz jedzenia.

e Powgchaj jedzenie.

e Ugryz powoli i rozkoszuj sie smakiem. Mozesz to zrobi¢ z zamknietymi
oczami.

Mozesz by¢ zaskoczony, jak rozne potrawy smakujg, gdy jesz je w ten sposob!
W ten sam sposdb mozesz wykorzystaé sSwiadome wachanie, dotyk,
Swiadome patrzenie czy wachanie.

Wizualizacja

Obrazowanie jest normalnym, naturalnym elementem naszych procesow
umystowych, czesto nieswiadome i przedstawiajgce negatywne wyniki lub nawet najgorsze
scenariusze wyzwalajace reakcje stresowa. Uzyteczne jest wykorzystanie obrazowania
w pomystowy sposdb, aby zakotwiczy¢ pozadany wynik (kiedy wyobrazamy sobie pozadany



scenariusz przysztego wydarzenia) lub po prostu zapoczgtkowa¢ odpowiedz relaksacyjna.
Ponizej znajduje sie przyktad techniki relaksacyjnej z wykorzystaniem wizualizacji.

Ogréd Twojego Zycia

Poswiec¢ chwile na relaks i weZ kilka spokojnych gtebokich oddechdw. Zamknij
swoje oczy cieszqc sie uczuciem coraz wiekszego odprezenia. Teraz wyobraZ sobie
siebie wkraczajgcego w strumien Swiatta. Pozwdl strumieniowi zmyc¢ wszystkie
troski i codzienny stres, az poczujesz sie czysty, lekki i odswiezony. Zauwaz, ze
swiatto strumienia pobudza swiatto w Tobie i Twoje ciafto zaczyna wypetniac sie
Swiattem. Gdy Twoje ciato staje sie coraz lZzejsze odprezasz sie jeszcze bardziej,
cieszqc sie uczuciem lekkosci, jasnosci i przejrzystosci.

Wyobraz sobie teraz, ze jestes na fonie natury a przed Tobg jest brama do
szczegodlnego ogrodu, to ogrod Twojego Zycia. Kiedy bedziesz gotowy, ruszaj
w strone bramy i wejdz do ogrodu. Poswie¢ chwile na zwiedzanie ogrodu
i zastandw sie co widzisz. Czy twdj ogrdd jest maty czy duzy? Czy jest
uporzqdkowany, czy raczej dziki. Co sq kolory w Twoim ogrodzie? Czy widzisz
kwiaty, drzewa, warzywa, trawe? Czy w Twoim ogrodzie sq jakies zwierzeta?
Jakie dzwieki mozna ustysze¢ w ogrodzie Twojego zycia? Czym pachnie ogrod?
ZnajdZ? miejsce w swoim ogrodzie, ktore szczegdlnie przycigga twojq uwage
i zbadaj to miejsce. Co widzisz? Co czujesz, gdy tam jestes? W wielu ogrodach jest
fontanna, proponuje, zebys znalazt fontanne w swoim ogrodzie i posiedziat przy
niej przez chwile. Postuchaj wody, dotknij wody. Czy woda w twojej fontannie jest
czysta i przezroczysta? Co dostrzegasz w fontannie? Kontynuujgc relaks, mozesz
przygotowac sie na spotkanie z kims bardzo wyjgtkowym - Ogrodnikiem.
Ogrodnik jest osobq, ktory zna Twoj ogrod bardzo dobrze, on / ona dba o niego
ibardzo go kocha. Ogrodnik jest bardzo mqdry i zawsze chetnie dzieli sie
inspiracjami czy udziela rad. Czekaj na przybycie Twojego Ogrodnika, by¢ moze
go zobaczysz lub ustyszysz lub po prostu bedziesz czut, ze znajduje sie obok Ciebie.
Gdy jestes w obecnosci Ogrodnika przywitaj sie i mozesz zada¢ mu pytanie lub
poprosic o przestanie dla Ciebie. W odpowiedzi Ogrodnik moze cos powiedzie¢ do
Ciebie lub pokazac cos, a moze wiadomosc przyjdzie w postaci uczucia. Po prostu
bqgdz przez chwile cicho i czekaj na wiadomos¢. Teraz mozZesz juz podziekowac
Ogrodnikowi, a gdy w petni odkryjesz swodj ogrdd powoli zacznij is¢ w kierunku
bramy, wiedzqc, ze mozesz zawsze do niego wrdcic. Kiedy otworzysz brame,
bedziesz z powrotem w pokoju, wiec zwrd¢ uwage na swoje ciafo siedzgce na
krzesle, powoli zacznij porusza¢ palcami, moZesz sie troche rozciggngc, gdy
bedziesz sie przygotowywat do otwarcia oczu i powrotu do petfnej obecnosci,
czujqgc sie odswiezonym i petnym energii.

Zrédto: Cytat pochodzi z podrecznika - Skills for True Well-being. Publikacja zostata
opracowana w ramach projektu Skills for True Well-being (527797-LLP-1-2012-1-
ROGRUNDTVIG)
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scientific ways to destress

HOW TO

binaural
beats

progressive

relaxation

listen to binaural

beats through
headphones
(otherwise you
can’t hear it)

squeeze
release
repeat

(used by

actors)

3 nature
- % .
\ observation

watch a
plant or

an animal,
notice how

relaxed
they are

{3 Funders and Founders

Jak sie szybko zrelaksowac? — Naukowe metody odstresowania w ciggu 5 minut

by Anna Vital

within 5 minutes

deep mental
breathing 'mage
fill your visualize
chestand ~ what you
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of air happen
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0

punch

NG

let your stress |

SCGI"\

oEJt into a . a piece of
T big soft object paper how
e you redlly feel
of your body
one by one

Dzwieki binauralne - postuchaj dzwiekédw binauralnych (obuusznych)

Relaksacja progresywna —scisnij, zwolnij, powtdrz (wykorzystywana przez aktorow)
Obserwacja przyrody — poobserwuj rosline lub zwierze, zauwaz, jak sg zrelaksowane

Gtebokie oddychanie — napetnij klatke piersiowg i brzuch powietrzem
Obraz pamieciowy— dokonaj wizualizacji tego, co chcesz, aby Ci sie przytrafito

Skanowanie ciata — pomysl o kazdej czesci swojego ciata osobno

Ciosy — wytaduj stres na duzym, miekkim obiekcie
Prowadzenie dziennika — powiedz kartce papieru o swoich uczuciach

Zatacznik 3

journaling

Kiedy?

Gdzie?

Technika

Jak dtugo

Informacja zwrotna
(krotko i
dtugookresowa)




4. STRATEGIE ZAPOBIEGANIA WYPALENIU
ZAWODOWEMU

W tym module uczestnicy pogtebig swojg wiedze na temat grup czynnikow
wptywajacych na wypalenie w pielegniarstwie, co ma zasadnicze znaczenie
w opracowywaniu strategii wczesnej profilaktyki. Srodki zapobiegawcze, mozliwe do
zastosowania, zostang omdwione na trzech poziomach: indywidualnym, interpersonalnym
i organizacyjnym.

Strategie zapobiegania wypaleniu zawodowemu

Gtownym celem tego modutu jest zapoznanie uczestnikow z
technikami i strategiami, ktére mogq byc¢ uznane za skuteczne
narzedzia w zapobieganiu wypaleniu zawodowemu.

Pod koniec modutu uczestnik szkolenia:

- zna i stosuje indywidualne strategie zapobiegajace wypaleniu
zawodowemu,

- zna i stosuje interpersonalne strategie zapobiegawcze,

- zna i stosuje organizacyjne strategie zapobiegawcze.

wykfad

praca w grupach
studium przypadku
odgrywanie rol
testy samooceny
auto-refleksja

Trzy ¢wiczenia — podmoduty: dwa z nich trwajg po 1 godzine 30
minut, trzecie — jedng godzine; w sumie — 4 godziny zaje¢.

multimedia, tablica, tablica typu flipchart, arkusze papieru, pisaki

Cwiczenie 1: Wprowadzenie

Trener zapoznaje uczestnikdw z celami modutu.

Zadaje pytania zwigzane z wypaleniem w zawodzie pielegniarki.
- Co robisz we wtasnym zakresie, aby zapobiec wypaleniu?

- Co robi Twoja organizacja, aby zapobiec wypaleniu?

Cwiczenie 2: Indywidualne strategie zapobiegania
wypaleniu zawodowemu (1 godzina 30 minut).

Trener omawia koncepcje zapobiegania wypaleniu zawodowemu
i prosi uczestnikéw o podanie przyktadéw indywidualnych praktyk,
ktore uczestnicy stosujg, aby odreagowac pewne wydarzenia (burza
mozgow).

Trener przedstawia pie¢ czynnikdw, ktére osoby pracujace
zawodowo moga wykorzysta¢ w celu rozpoznania i zrozumienia
profilaktyki ~ syndromu  wypalenia  zawodowego. (poczucie




umiejscowienia kontroli, poczucie witasnej wartosci, ekstrawersja,
strategie behawioralne w sytuacjach stresowych, stabilnos¢
emocjonalna) (zatacznik 1).

Trener zacheca uczestnikow, aby dowiedzieli sie wiecej o poczuciu
umiejscowienia kontroli. W tym celu mozna wykorzysta¢ zadanie 1.
Do wykonania tego zadania uczestnicy beda potrzebowali arkuszy
papieru i pisakéw.

Trener zadaje pytania, ktére pomogg uczestnikom skupi¢ sie na
wewnetrznych mocnych stronach. Uczestnicy dzieleni s3 na mate,
piecioosobowe grupy w celu przeprowadzenia dyskusji.

Trener przedstawia czynnik poczucia wtasnej wartosci i proponuje
wykonanie testu Sorensena (30 min). Nastepnie trener wyjasnia
wyniki testu i rozdaje kopie z wytycznymi do dokonania afirmacji.
Kazdy uczestnik wybiera i zaznacza najbardziej odpowiadajgce mu
strategie. Aby wykona¢ to zadanie uczestnicy musza miec
zapewniony dostep do komputeréw z potgczeniem wifi oraz kopie
wytycznych do dokonania afirmacji.

Trener  zapoznaje  uczestnikdw z  kolejnym  czynnikiem
zapobiegajgcym wypaleniu, ekstrawersja. Aby okresli¢ ryzyko
wypalenia w przypadku zawodu pielegniarki uczestnicy powinni
zbada¢ swojg osobowos$¢ wykorzystujagc  Wielkqg Pigtke -
piecioczynnikowy model osobowosci — zadanie 7. Trener wyjasnia
wyniki oraz dostarcza dodatkowych informacji na temat kazdego
sktadnika Wielkiej Pigtki.

Do wykonania tego zadania uczestnicy muszg mieé¢ zapewniony
dostep do komputerdw z potgczeniem wifi.

Trener przedstawia rézne typy wzorcOw zachowan. Zadaniem
uczestnikdw jest rozpoznanie swojego typu. Uczestnicy pracujg
w matych grupach. Otrzymujg zalecenia zmiany osobowosci
i omawiajg najbardziej dla nich skuteczne (zadanie 8-9). W celu
wykonania tego ¢wiczenia trener przygotowuje kopie rekomendacji.

Trener przedstawia prezentacje na temat stabilnosci emocjonalnej
i sposobdw, w jaki pielegniarki moga jg wzmacniac (zalecenia APA).
Trener dzieli uczestnikdw na 2 grupy i moderuje dyskusje zadajgc
pytania do autorefleksji (zadanie 10).

Do wykonania tego ¢wiczenia potrzebne beda kopie z zaleceniami
oraz tablica.

W celu ewaluacji trener prosi uczestnikéw, aby sami podzielili sie na
grupy i przeczytali materiat ze studium przypadku, po czym
zastosowali odpowiednig strategie zapobiegania wypaleniu
zawodowemu z wtasnej perspektywy.

Trener prosi uczestnikdbw o przedstawienie wynikéw z analizy
studium przypadku. Nastepnie wycigga wnioski i przedstawia
najlepsze strategie zapobiegawcze w danej sytuacji.




Cwiczenie 3: Interpersonalne strategie zapobiegania
wypaleniu zawodowemu

(1 godzina, 30min).

Trener podkresla znaczenie wsparcia ze strony wspoétpracownikéw
(zatgcznik 2, cze$¢ 2.1.), proponuje scenariusze, studia przypadku
i odgrywanie rél (zadanie 11), w ktdérych celem jest odegranie
najbardziej przekonywujacej roli w okreslonej sytuacji, aby
przeprowadzi¢ symulacje wsparcia ze strony wspotpracownikow
i kierownika.

Temat przypadku: wzajemne wsparcie spoteczne pomiedzy
wspotpracownikami. Trener prosi uczestnikdéw, aby podzieli sie
rolami: dwie pielegniarki, dwie asystentki pielegniarstwa,
administrator dziatu i kierownik), ktérzy bedg odpowiedzialni za ich
odegranie (dyskusja kierownictwa) oraz interakcje pomiedzy
uczestnikami. Lider nie moze sam podejmowac decyzji, musi
zaangazowac catg grupe w scenke. Trener prosi o podjecie decyzji, w
jaki sposdb zmienié sytuacje w miejscu pracy.

Pytania do dyskusiji:

Jakie decyzje nalezy podjqgc?

Jakie dziatania nalezy podjgé, aby osiggngc rdwnowage i unikngc
wyczerpania?

Jaki  jest wptyw wsparcia spotecznego wspdtpracownikow,
przetozonych i administracji?

Nastepnie trener podsumowuje dyskusje i udziela dodatkowych
informacji (zatgcznik 2).

Trener przedstawia znaczenie propagowania asertywnosci
w komunikacji miedzy cztonkami zespotu (zatgcznik 2, czes¢ 2.2).
Trener proponuje 12 zadan i scenariuszy / studidw przypadku.
Trener prosi uczestnikdbw o podzielenie sie na 3-4 grupy
(maksymalnie  piecioosobowe) i omdwienie nastepujacych
zagadnien: co zwiekszyto i co zmniejszyto zaufanie, jak wygladato
prowadzenie dyskusji, jaka byfta najtrudniejsza rola, jak dobrze
dziatat system komunikacji. Celem ¢éwiczenia jest zachecenie oséb do
okazywania wzajemnego zaufania i nauczenie ich wzajemnej troski
o siebie.

Pytania do dyskusiji:

Czy to zadanie byto tatwe? Dlaczego?

Kto wyftonit sie jako lider w tym zadaniu?

Co moglismy zrozumie¢ dzieki temu zadaniu?

Trener prowadzi dyskusje w grupie i prosi o podzielenie sie
przemysleniami na temat

,Dlaczego czuje sie wrazliwy w moim miejscu pracy i czego
oczekiwatbym od innych w celu zmniejszenia tej wrazliwosci"
(zadanie 13). Uczestnicy sg w stanie rozpoznaé swoje stabosci
i otwarcie omowic¢ je (zaftacznik 2, czes¢ 2.2). Nastepnie trener
podsumowuje zebrane informacje.




Cwiczenie 4: Organizacyjne strategie zapobiegania
wypaleniu zawodowemu (1 godzina).

Trener przedstawia znaczenie spotecznych i organizacyjnych
czynnikéw wypalenia zawodowego i prosi o wymienienie i zapisanie
na arkuszu papieru gtéwnych czynnikdw pomagajgcych w zespole
wypalenia zawodowego na poziomie organizacyjnym. Nastepnie
trener dokonuje podsumowania i udziela dodatkowych informacji
(zatgcznik 3) po czym sugeruje odegranie rdl (zadanie 14).

Trener dzieli uczestnikdbw na mate, maksymalnie piecioosobowe
grupy w celu oméwienia i zapisania na arkuszu papieru usprawnien
organizacyjnych, ktére mogga zapobiec wypaleniu. Nastepnie trener
przedstawia wnioski i udziela dodatkowych informacji (zatgcznik 3,
czes¢ 3.1).

Trener pyta uczestnikbw o mozliwosci dalszego ksztatcenia
i informuje o modelu organizacyjnym szkolenia personelu na temat
wypalenia zawodowego (zatacznik 3, czes¢ 3.2).

Trener podkresla znaczenie wsparcia psychologicznego dla
personelu (zatacznik 3, czes¢ 3.3) i proponuje okreslone scenariusze
/ studia przypadku.

e Upewnij sie, ze wszyscy mogg uczestniczy¢ w ¢wiczeniu.

e Zapewnij wystarczajgco duze pomieszczenie, w ktérym uczestnicy
beda mogli sie swobodnie poruszac.

e Upewnij sie, czy kazdy uczestnik bedzie miat zapewniong
wystarczajacg ilos¢ materiatéw

Trener zadaje pytania w celu dokonania samoewaluacji:

e Dlaczego strategie zapobiegania wypaleniu sg dla Ciebie teraz
wazne?

e Ktére z indywidualnych, interpersonalnych i organizacyjnych
strategii zapobiegawczych sg dla Ciebie najwazniejsze?
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Zatacznik 1

Indywidualne strategie zapobiegania wypaleniu zawodowemu

Istnieje kilka podejs¢ dotyczacych zapobiegania, wczesnego rozpoznawania
i zarzagdzania w sytuacjach wypalenia zawodowego. Lepszy sposdb konceptualizacji tych
podejs¢ polega na uwzglednieniu gtdwnego celu skupienia uwagi: skupienie sie na sytuacji
W miejscu pracy jest cechg charakterystyczng zapobiegania pierwotnego a skupienie sie na
osobie odpowiada profilaktyce wtdrnej i trzeciorzednej - zmiana osoby w pierwszym
przypadku lub poddanie terapii w drugim (Maslach, Goldberg, 1998). Te dwa nowe podejscia
do zapobiegania wypaleniu koncentrujg sie na interakcji miedzy czynnikami osobistymi
i sytuacyjnymi.

Zapobieganie zaczyna sie od rozpoznania i zrozumienia. Zapobieganie jest pojeciem

odnoszacym sie do gtéwnych cech wypalenia zawodowego: wyczerpania emocjonalnego,
depersonalizacji i zmniejszenia postrzegania osobistych osiggnie¢ (Fearon, Nicol, 2011).
Zapobieganie opiera sie na czynnikach, ktdore przyczyniajg sie do zdrowia ogdlnego i
psychicznego oraz je promujg w miejscu pracy.
Radzenie sobie z wypaleniem poprzez profilaktyke stanowi wyzwanie zaréwno dla jednostek,
jak i organizacji. Sg sugestie, ze nalezy przeznaczy¢ Srodki dla pracownikéw, aby osoby
stuzgce i pomagajgce innym mogty osiggng¢ réwnowage pomiedzy ryzykiem a korzysciami
ptyngacymi z wykonywanego zawodu.

Przeglad literatury na temat wypalenia zawodowego ujawnia, Ze jest wiele dziatan,
jakie osoby mogg podjg¢ w ramach profilaktyki: pozytywne myslenie i unikanie negatywnego
myslenia (Espeland, 2006; Maslach i Leiter, 1997); stosowanie technik relaksacyjnych,
wykorzystywanie humoru i udziat w aktywnosciach poza domem, szczegdlnie w tych
przyjemnych i odprezajgcych (Demir et al, 2003, Puig et al, 2012); zdobywanie réznorodnych
doswiadczen i podejmowanie sie zrdznicowanych zadan w pracy (Leiter & Maslach, 1997);
budowanie i utrzymywanie sieci wsparcia (Demir i wsp. 2003; Espeland, 2006; Thomas &
Lankau, 2009; Um & Harrison, 1998); zmiana swoich reakcji lub dostosowanie sie do
stresujagcych wydarzen (Espeland, 2006); oraz samokontrola wtasnego stresu (Maslach i
Leiter, 2008).

Poczucie umiejscowienia kontroli

Rotter (1966) dzieli poczucie umiejscowienia kontroli na wewnetrzne i zewnetrzne.
Ludzie, ktorzy maja wewnetrzne poczucie kontroli, wierzg, ze maja kontrole nad swoim
przeznaczeniem; dlatego czesto sg bezpieczni, stateczni i jak rezyserzy prébuja kontrolowac
swoje otoczenie zewnetrzne. Z drugiej strony osoby z zewnetrznym poczuciem
umiejscowienia kontroli uwazajg, ze nie majg bezposredniej kontroli nad wtasnym losem.
Postrzegaja sie jako bierni wobec Srodowiska zewnetrznego. Stad osoby te maja tendencje
do przyktadania duzej wagi do czynnikdw zewnetrznych lub szczescia (Sahraian, Omdivar,
Ghanizadeh, Bazrafshan, 2014).



Dufault (1985) zasugerowat, ze zawdd pielegniarski wymaga od studentow bardziej
wewnetrznego umiejscowienia poczucia kontroli, jako ze tak scharakteryzowane osoby majg
wyzsze poczucie odpowiedzialnosci spotecznej. Miejsce kontroli odnosi sie do skutecznego
radzenia sobie w sytuacjach stresowych, a takze stresu zwigzanego z pracg i odgrywa wazna
role w wykonywaniu zadan.

Nr ZEWNETRZNE WEWNETRZNE
Status zewnetrznego | Poglady — zewnetrzne Status wewnetrznego | Poglady —
poczucia poczucie poczucia wewnetrzne
umiejscowienia umiejscowienia kontroli | umiejscowienia poczucie
kontroli kontroli umiejscowienia
kontroli
- czujg sie ofiarami Moje mysli, wybory i - szanujg swoje uczucia | To co dzieje sie ze
- Cczujq sie urazeni zachowanie nie wptywa - czujg sie spokojnie mna3 jest w duzej
- CzUjg, ze nie maja na moje zycie. - czujg swoja silng mierze wynikiem
wtadzy Problemy sie rozwigzuja pozycje, sy odwazni moich wysitkow i
- obwiniajg innych lub nie. - myslg optymistycznie wyboréw.
- my$la pesymistycznie | Zycie to sprawa szczescia - postepujg uczciwie Zawsze moge
- szukajq poparcia lub losu. - sg przygotowani na dowolnie
- oczekujg ocalenia Moje szczescie zalezy od sukcesy i porazki zareagowac.
- tkwig w danym stanie | akceptacji innych iich - szybko sie podnoszg Moge wybraé moje
postrzegania. po porazkach mysli jak i uczucia.
Nie ma znaczenia, co - badajg mozliwe Jestem
mysle, w co wierze lub co | rozwigzania odpowiedzialny/a za
robie. wiasne szczescie.
Wybieram kim
jestem i co robie.

Badania pokazuja, ze istnieje kilka zalet zwigzanych z wewnetrznym poczuciem
umiejscowienia kontroli:

e sukcesy naukowe

e samo-motywacja

® nizszy poziomy stresu

Wewnetrzne poczucie umiejscowienia kontroli to umiejetnos¢, ktdrg mozna ponownie
nabyg¢, jezeli sie jg stracito.




Zadanie 1

The Locus of Control

On a scale 0 - 10, to what extent
do you feel able to shape future?

Poczucie umiejscowienia kontroli.
Na skali od 1 do 10 okresl, do jakiego stopnia jestes w stanie ksztattowac swojg przysztosc.

Opisz stopien, w jakim jeste$ w stanie ksztattowac swojg przysztosc. Postuz sie skalg od 1 do
10 (osoby, ktére zaznaczg wartos¢ wiekszg od 5 prawdopodobnie bedg miaty wewnetrzne
poczucie umiejscowienia kontroli, osoby, ktére zaznaczg wartos¢ wiekszg bedg miaty
zewnetrzne poczucie umiejscowienia kontroli).

Zadanie 2

My Locus of Control

On a scale 0 - 10, the extent to which
I feel able to shape my future is:

/10

Moje poczucie umiejscowienia kontroli.
Na skali od 1 do 10, stopiet w jakim jestem w stanie ksztattowaé mojg przysztosc to:
/10

The specific things I can do to
maintain or improve the rating are:



Okreslone dziatania, ktére moge podjaé, aby utrzymacd lub poprawi¢ wynik to:

Istnieje kilka podstawowych zasad, ktére dziatajg w rozwijaniu poczucia umiejscowienia
kontroli:

e Dana osoba musi wewnetrznie by¢ przekonana, Ze:

o chce ksztaftowac swojq przysztosc,

0 moze ksztattowac swojg przysztosc,

o wie, jak ksztaftowac swojg przysztosc.

Celem pozytywnego podejscia jest dostarczenie praktycznych narzedzi, ktére mogg zostaé
wykorzystane przez ludzi w celu osiggniecia ich wyobrazenia o sukcesie. Proponujac
praktyczne strategie, ktdre sie sprawdzajg w rzeczywistym sSwiecie, podejscie jest rowniez
oparte na organicznym postrzeganiu rozwoju. Uwzglednia nastepujace przekonania:

e Ludzie majg w sobie zalgzek do rozwoju.

e Ludzie majg site oraz wzorce oparte na odnoszonych w przesztosci sukcesach,
wykorzystywane w celu osiggania celow.

e Ludziom mozna pomdc wykorzystujgc mocne strony oraz dobre wzorce plus inne
umiejetnosci, aby pracowali nad zaktadanymi celami i je osiagali.

The Positive Approach To Encouraging People

The positive approach starts by clarifying people’s picture of
success. This is the case whether working with individuals, teams
or organisations.

It then helps people to build on their strengths, pursue practical
strategies and achieve their picture of success. It provides
practical tools people can use to focus on their:

Strengths Strategies Success
Spirit ’ Specific Goals Superb Work
Strengths Strategies Solutions

Successful Style Support Success

Pozytywne podejscie do wspierania osdb
Pozytywne podejscie zaczyna sie od zobrazowania sukcesu. Bez wzgledu na to, czy pracujemy z jednostkami, zespotami czy
organizacjami

Pomaga wykorzysta¢ swoje mocne strony, wdraza¢ praktyczne strategie i osiggna¢ zobrazowany sukces. Dostarcza
praktycznych narzedzi, ktére mogg zosta¢ wykorzystane, aby osoby mogty skupi¢ sie na:



Mocnych stronach
Stanie ducha
Mocnych stronach
Stylu sukcesu

Strategiach

Celach szczegoétowych
Strategiach

Wsparciu

Pytania, ktére pomoga skupi¢ sie osobie na wewnetrznych mocnych stronach

Kiedy pokazates pozytywny stan ducha? Kiedy z powodzeniem pokonates trudne
wyzwania? Kiedy wykonates wspaniatg prace? Kiedy osiggnates szczyt swojego
potencjatu?

Co wtedy robites? Jakich zasad sie trzymates? Co faktycznie zrobites, aby osiggnac
zaktadane cele? W jaki sposéb mozesz sie kierowac tymi zasadami w przysztosci?

Biorgc pod uwage wyzwania, przed ktoérym teraz stoisz, jak mozesz wykorzysta¢ to, co
wiesz, ze jest sprawdzone?

Udato ci sie w przesztosci. Jak mozesz wykorzystac niektore z tych zasad — plus by¢ moze
dodac inne umiejetnosci - aby sprostaé temu wyzwaniu?

Patrzagc w przysztosé, jaki jest pierwszy cel, ktéry chcesz osiggnac¢? Jakie beda
zalety osiggniecia tego celu? Jak mozesz sie postarac, aby osiggngc¢ cel? Jak mozesz
osiggnac szybki sukces?

Patrzac dalej w przysztosé, jakie sg kluczowe strategie, ktérymi mozesz sie kierowac, aby
dac sobie najwieksze szanse na sukces? Jak mozesz motywowac siebie w tej podrdzy? Czy
mozesz skupic¢ sie na osiggnieciu potrojnego sukcesu kazdego dnia?

Zadanie 3
Kontrolowanie tego, co da sie skontrolowa¢

Can Control. The specific things I
«can control In my life and work are:

Potrafie kontrolowaé. To co moge kontrolowa¢ w moim zyciu i pracy to:



Can't Control. The specific things I
can't controf in my life and work are:

Nie potrafie kontrolowaé. To, czego nie moge kontrolowaé w moim zyciu i pracy to:

Controlfing The Controllables. The specific
things I can do to build on what I can
control and manage what I can't control are:

Kontrolowanie tego, czego nie da sie kontrolowac.
To co moge zrobi¢, aby wykorzystac to, co moge kontrolowaé, aby zarzgdzac tym, czego nie
moge kontrolowac to:

Zadanie 4
Opisz okreslong sytuacje, w ktérej chciatbys pomdc osobie rozwing¢ poczucie
umiejscowienia kontroli.

Helping A Person
To Develop Their
Locus OF Control

The specific situation in which I would
like to help a person to, if they
wish, develop their locus of controf is:

Pomaganie osobie w rozwijaniu poczucia umiejscowienia kontroli
Okreslona sytuacja, w jakich chciatbym pomdc danej osobie, jezeli tego chce, w rozwijaniu
poczucia umiejscowienia kontroli to:



The specific things I can do to heip the
person to develop their locus of control are:

To co moge zrobié¢, aby pomdc danej osobie w rozwijaniu poczucia umiejscowienia kontroli
to:

Slajdy przygotowane przez Mikke Pegg (http://www.thepositiveencourager.global).

Poczucie wiasnej wartosci

Poczucie wtasnej wartosci jest scisle zwigzane z catym naszym istnieniem, a samo
poczucie wtasnej wartosci jest w krajach zachodnich uwazane za jedng z najwazniejszych
potrzeb spotecznych (Sheldon, Elliot, Kim i Kasser, 2001). Poczucie wtasnej wartosci definiuje
sie jako zdolnos$¢ osoby do oceny samego siebie i na podstawie wynikéw tej oceny
przechodzenie przez zycie, radzac sobie z wyzwaniami i osiggajagc swoje cele. Rozwdj
samooceny jest procesem ciggtym, ktory zaczyna sie w dziecinstwie. Czynniki sprzyjajgce to
interakcja z rodzing i otoczeniem spotecznym, szkotg i praca.

Wedtug Schaufelego i Enzmanna (1998) samoocena jest jednym z najsilniejszych
czynnikdw osobowosciowych, ktére przewidujg wypalenie. Osoby o wysokiej samoocenie
okazujg sie mniej podatne na wypalenie w wymagajgcym srodowisku organizacyjnym.
Poczucie wtasnej wartosci mozna uzna¢ za ceche, czyli biernie otrzymany fundament
(Cooley, 1902, Rogers, 1951). Mozna je rowniez postrzega¢ jako czynnie wypracowang
samoocene poprzez dziatania (Forsman i Johnson, 1996, Franks & Marolla, 1976).
Najpowszechniejszg koncepcjg samooceny jest globalna samoocena, definiowana jako
pozytywne lub negatywne nastawienie jednostki do siebie jako catosci (Tafarodi i Swann,
1995). Studenci pielegniarstwa w interakcji z pracownikami stuzby zdrowia doswiadczajg
skrajnego niepokoju i stresu. Pielegniarki z niskag samooceng spotykaja sie ze znacznymi
trudnosciami w komunikacji ze wspoétpracownikami i pacjentami. Zmniejsza to ich empatie
i skutecznos¢. W przeciwienstwie do pielegniarek o wysokiej samoocenie, ktore lepiej
wspotpracujg ze wspodtpracownikami i pacjentami, a co za tym idzie, lepiej wykonujg swoje
zadania pracy (Dimitriadou, Koukourikos, Pizirtzidou, 2014).

Zadanie 5
Test samooceny ( Test Sorensena do oceny poczucia wiasnej wartosci).
Zrédto: http://www.theselfesteeminstitute.com/Files/Sorensen_Self-Esteem_Test.pdf


http://www.thepositiveencourager.global/

Poprawy samooceny mozna dokona¢ poprzez wykorzystanie takich srodkow jak
poradnictwo, doradztwo, srodki masowego przekazu, edukacja, zajecia grupowe, seminaria,
czy prezentacje. Z nabyta pewnoscia siebie pielegniarki moga zapewni¢ wysokiej jakosci
opieke swoim pacjentom. Program mozna rozpoczag¢ od pierwszych dni ksztatcenia
w zawodzie. W programie nauczania nalezy wyeksponowaé zajecia z redukcji stresu
i wzmacniania poczucia wiasnej wartosci, tresci te mozna wprowadzi¢ na krétkich kursach.
Wtadze szkolne muszg podjaé inicjatywe i odpowiedzialnos¢ przy uruchamianiu takiego
programu w swoich instytucjach.

Poprawa samooceny to sposdb na unikniecie wypalenia zawodowego
i promowanie dobrego samopoczucia. Zwiekszenie Swiadomosci swoich pozytywnych cech
moze poprawié poczucie wiasnej wartosci. Dodatkowe strategie zapobiegania wypaleniu to
asertywna ekspresja mysli i uczu¢, dzielenie sie z innymi, zaakceptowanie wtasnych wad
i niedoskonatosci oraz utrzymywanie pozytywnej i tolerancyjnej postawy wobec innych
i catego swiata. Korzystanie z afirmacji - pozytywnych deklaracji, ktore ufatwiajg identyfikacje
wtasnej wartosci i poprawianie samooceny, moze stuzy¢ jako zdrowa alternatywa dla
negatywnych stwierdzen. Afirmacja jest po prostu pozytywng myslg, krotka frazg lub
stwierdzeniem majgcym znaczenie dla danej osoby. Moze pomdc zmieni¢ te zatozenia
i nastawienie, ktore powodujg negatywne konsekwencje. Pielegniarka czujac sie
zdenerwowana, niespokojna, sfrustrowana, smutna lub przyttoczona, moze zatrzymac sie,
aby zbada¢ swdéj wewnetrzny monolog i po prostu rzuci¢ wyzwanie temu monologowi
wykorzystujac jezyk afirmacji, np.:

e Moge poprosic o to, czego potrzebuje.

e Jestem w stanie zadbac o siebie.

e Robie, co w mojej mocy.

e Jestem w stanie znalez¢ alternatywne rozwiqzania dla problemdw.
e Moge zaspokoi¢ moje potrzeby.

e Dbam o siebie i dbam o innych.

Zadanie 6.
Auto-refleksja / Wskazéwki do wykorzystania afirmacji.

1. Znajdz spokojne, ciche miejsce, z dala od zgietku. Wytgcz przenosne urzadzenia
elektroniczne. Wez trzy do pieciu gtebokich oddechéw, oddychajgc powoli, wdychaj
maksymalnie duzo powietrza i wydychaj przez lekko otwarte usta. Uzyj stwierdzen, aby
nazwaé, zidentyfikowaé, sformutowac i ukierunkowac¢ role/obawy/problemy. Istotne jest
wykorzystanie zaimka ,Ja” w pierwszej osobie liczby pojedynczej we wszystkich
wypowiadanych zdaniach.

a. Nazywanie (okreslanie rdl/obaw/problemdw).

i. Co sie wydarzyto, ze wyzwolito negatywne reakcje w sytuacji stresujgce;j?

ii. Co doktadnie stanowito problem?

iii. ,Jestem dobrg, petng wspdiczucia pielegniarkg, posiadam specjalistyczng wiedze
i umiejetnosci.”

iv. ,Moge zachowac spokdj i utrzymywac kontrole kiedy nie zgadzam sie z innymi.”

b. Identyfikowanie (wyjasnianie rél/obaw/probleméw)

i. ,Troszczac sie o siebie, moge lepiej zadbac¢ o osoby bedace pod mojg opieky.”



ii. ,Konfrontujgc problemy, ktdre majg wptyw na opieke pielegniarskg, staje sie lepszg
pielegniarky.”

iii. ,Moja zyczliwos$¢ dla innych jest oznakg osobistej i profesjonalnej sity.”

c. Formutowanie (okreslanie znaczenia tego, co robimy)

i. ,Swiadcze wazne ustugi dla klientéw wspétpracownikéw i innych cztonkdw zespotu opieki
zdrowotnej.”

ii. ,Md&j wktad jest rownie wazny co innych.”

iii. ,Do wszystkich sytuacji zwigzanych z opieka staram sie wnie$¢ duzg wartosc.”

iv. ,,Jestem cenionym cztonkiem zespotu opieki zdrowotnej.”

d. Ukierunkowanie (pozytywne dziatania w celu osiggniecia pozadanego celu.)

i. ,Czuje sie coraz lepiej poprzez zaakceptowanie wszystkich mocnych stron, ktére wnosze do
zespotu.”

ii. ,Latwiej mi jest dostrzec zmiany, jakie wprowadzam w zyciu innych oséb.”

iii. ,,Z tatwoscig jestem w stanie wykonywac swojg prace / odegra¢ mojg role na wysokim
poziomie.”

2. Wybierz jedng z afirmacji i powiedz jg do siebie lub zapisz codziennie 10 — 20 razy,
jednoczesnie wstuchujgc sie w odpowiedz swojego wnetrza na nig.

3. Nos wybrang afirmacje ze sobg (np. na video, w smartfonie, kartce, pulpicie samochodu,
na ekranie komputera, tak, abys moégt czytac jg w ciggu dnia.

4. Pomysl o zdrowej, osobistej nagrodzie za codzienne wykorzystanie afirmacji

5. Nie oczekuj szybko pozytywnych wynikdw i nie frustruj sie ich brakiem; skuteczne
wykorzystanie afirmacji wymaga czasu i praktyki.

6. Mozna zastgpic¢ kazdg indywidualng role Twojg rolg jako profesjonalnej pielegniarki.

Ekstrawersja

Czynniki chronigce nas przed wypaleniem zawodowym obejmujg inteligencje
emocjonalng, odpornosé, ekstrawersje, dobry charakter, otwartosc i aktywng sie¢ spoteczna.
Wielu naukowcéw badato zaleznosci miedzy czynnikami osobowosci a czynnikami
poznawczymi, emocjonalnymi, fizjologicznymi i behawioralnymi; badania te ujawniajg
zwigzek miedzy ekstrawersjg a stresem.

Badania osobowosci wykazaty, ze istnieje pie¢ czynnikdw generycznych, ktére determinujg
osobowos¢, zwanych Wielkq Pigtkq. Wielka Pigtka zostata po raz pierwszy zweryfikowana
przez Fiske w 1949 r. (Goldberg, 1990). Sktadajg sie na nig neurotycznosé¢, ekstrawersja,
otwarto$¢ na doswiadczenie, ugodowosc¢ i sumiennosé. Zellars, Perrewe i Hochwarter (2000)
zbadali te czynniki osobowosci w odniesieniu do trzech wymiardow wypalenia, osiggajac
nastepujace wyniki w przypadku ekstrawersji: ekstrawersja byta ujemnie skorelowana ze
zmniejszong samorealizacjg i depersonalizacjg (Halbesleben i Buckley, 2004). Innymi stowy,
pielegniarki o wysokim poziomie ugodowosci, stabilnosci emocjonalnej, ekstrawersji
i sumiennosci majg mniejsze ryzyko rozwoju wypalenia. Co wiecej, ekstrawertycy, ktorzy
znatury sg bardziej nastawieni entuzjastycznie, pewni siebie, towarzyscy, i raczej
optymistyczni, sg w stanie pozytywnie przewarto$ciowac¢ swoje problemy (Canadas-De la
Fuente i in., 2015). Moze to prowadzi¢ do nizszego poziomu wypalenia wéréd pielegniarek
o wysokim poziomie ugodowosci i ekstrawersji. Ekstrawersja jest czesto definiowana jako
stabilny wymiar osobowosci, charakteryzujacy sie przede wszystkim tendencja do



odczuwania pozytywnego afektu. Ta cecha osobowosci obejmuje rowniez tendencje do bycia
towarzyskim, rozmownym, asertywnym, energicznym i cieptym (Sarah M. Jackson, M.S. i
Tamera R. Schneider, 2014). Wydaje sie, ze cechy ekstrawertykdw sg prawdopodobnymi
czynnikami przyczyniajgcymi sie do radzenia sobie ze stresem. Na przyktad, doswiadczanie
pozytywnego afektu moze sprawié, ze kto$ bedzie mniej podatny na zauwazenie stresora.
Z kolei tendencja do przebywania z innymi osobami i okazywania ciepfa sugeruje, ze mamy
rozbudowany i pomocny system wsparcia spotecznego odpowiadajacy na wezwanie do
dziatania w przypadku, gdy stykamy sie ze stresorami. Dlatego tez pielegniarki powinny
poznawaé swojg osobowos$é wykorzystujgc cechy osobowosci Wielkiej Pigtki, aby okreslié
indywidualne ryzyko wypalenia zawodowego.

Zadanie 7
Test cech osobowosci Wielkiej Pigtki (https://www.truity.com/test/big-five-personality-test).

Strategie zachowan w sytuacjach stresowych

Stres jest specyficzng reakcjg jednostki na wszystkie ponadprzecietne wymagania
srodowiska. Jednak proces adaptacji jest bardzo ztozony i rézni sie znacznie w zaleznosci od
osoby. Reakcja na stres lub ,reaktywnos¢ stresu" jest wyzwalana przez réine czynniki
stresogenne, od codziennych zdarzen, przez codzienne ktopoty, obejmujgc chroniczne
stresory. Reakcja na stres zawiera komponenty fizjologiczne, poznawcze i behawioralne,
a przez wiekszo$é czasu sg one Zle dostosowane i szkodliwe dla jednostki. Zwykle wystepuja
razem, a jedna reakcja moze wywotac kolejne. Fizyczne reakcje na stres sg czesto opisywane
przez ogélny zespdt adaptacyjny (GAS), spdjny, trzyfazowy wzorzec reakcji fizycznych na
kazdy trwaty stresor.

1. Pierwszy etap, reakcja alarmowa, jest natychmiastowg reakcjg na stresor i powoduje
reakcje walki lub ucieczki (przyspieszona akcja serca, szybki oddech, pocenie sie itd.) w celu
mobilizacji organizmu do szybkiego dziatania.

a. Reakcja alarmowa przebiega za posrednictwem uktadu sympatycznego z rdzeniem
nadnerczy (SAM). Stresory powodujg, ze podwzgérze aktywuje czes¢ wspotczulng
autonomicznego uktadu nerwowego, ktéra stymuluje rdzen nadnerczy, ktory z kolei uwalnia
katecholaminy do krwi, wptywajgc na watrobe, nerki, serce i ptuca. Dziatanie tego systemu
powoduje zwiekszenie ci$nienia krwi, zwiekszenie napiecia miesni i uwalnianie cukru do
krwi.

b. Stresory aktywujg rowniez uktad podwzgdrze-przysadka-nadnercza (HPA). Podwzgorze
daje sygnat przysadce mdzgowej do uwolnienia hormonu adrenokortykotropowego (ACTH)
do krwi. ACTH stymuluje kore nadnerczy do uwalniania kortykosteroidow, hormonow, ktore
z kolei uwalniajg zapasy energii i zwalczajg stany zapalne. Przysadka moézgowa daje rowniez
sygnat do uwolnienia endorfin, naturalnych substancji przeciwbdélowych

2. State czynniki stresogenne wyzwalajg drugg faze, stadium odpornosci. Oznaki
poczgtkowego alarmu ustepujg, gdy organizm przyzwyczaja sie do walki ze stresorem
w perspektywie dtugoterminowej.

3. Jesli stresory bedg sie utrzymywaé, stadium odpornosci ostatecznie wyczerpuje zasoby
biochemiczne, co skutkuje trzecim etapem - stadium wyczerpania. Fizyczne wyczerpanie



organizmu zbiera swoje zniwo, wywotujgc choroby adaptacyjne, takie jak choroby serca,
zapalenie stawdw, przeziebienia etc... . Podstawowa behawioralna reakcja na stres
odpowiada oczekiwaniom reakcji walka lub ucieczka, a osoba zestresowana zazwyczaj
wykazuje wzor zachowan agresywnych lub unikowych (jak pokazano w typie osobowosci A).

Wzorce osobowosci:

Typ A zwigzany jest z wiekszg pobudliwoscia; jest to typ
e ciezko-pracujgcy, zbyt ambitny, agresywny, czasami wrogi, zty, wykazuje
zamitowanie do nadmiernej rywalizacji,
e wewnetrznie zmotywowany, wielozadaniowiec, nadmiernie skupiony na
realizacji celéw, dziatajgcy w ciggtym pospiechu.
* Wiele z cech charakterystycznych dla typu A sg to zachowania wyuczone.
e Osoby wykazujgce osobowos¢ typu A, ktdre zazwyczaj wyrazajg swojg ztosé
i wrogos¢ sg bardziej podatne na chorobe wiencowa:
— zto$¢ powoduje przyspieszone bicie serca, zwiekszenie ciSnienia tetniczego krwi
i prowadzi do zwezenia naczyn krwionosnych,
— wykazujg trzykrotnie zwiekszone ryzyko zachorowania na chorobe wiencows,
a prawdopodobienstwo, ze doswiadczg Smiertelnego ataku serca do 50 roku zycia
wzrasta siedmiokrotnie.

Typ B zwigzany jest z mniejszg pobudliwoscia, jest to typ
e spokojny, zrelaksowany, wyluzowany, beztroski,
e nie dziata pod presjg lub w pospiechu, rzadko narzuca sobie terminy.

Typ C jest podobny do typu A, z tym, ze cechuje go:
® zaangazowanie, pewnos¢ siebie i kontrola,
¢ |lubi swoja prace,
e dbanie o dobrg kondycje fizyczng, co stawia sobie za wyzwanie,
* nizsze ryzyko zachorowania ( podobne do typu B).

Zarzadzanie stresem jest ukierunkowane na nauczanie konkretnych umiejetnosci, aby
zmodyfikowaé czesc¢ reakcji w celu zmniejszenia stresu. Wedtug spotecznej teorii poznawczej
poczucie wtasnej skutecznosci odnosi sie do wiary jednostki w zdolnos¢ do sprawowania
kontroli nad wyzwaniami (Bandura, 1997). W kontekscie stresu zawodowego poczucie
wiasnej skutecznosci oznacza pewnosé, ze mozna wykorzystaé umiejetnosci niezbedne do
radzenia sobie z zadaniami zwigzanymi z pracg i poradzi¢ sobie z wyzwaniami zawodowymi,
stresem i jego konsekwencjami. Zwigzek miedzy stresem a zachowaniem jest
dwukierunkowy: niektére zachowania pojawiajg sie w odpowiedzi na stres, podczas gdy inne
powodujg stres. Trening asertywny jest czesto elementem programow radzenia sobie ze
stresem, poniewaz przyjmuje sie, ze asertywny (tj. nie pasywny i nie agresywny) sposéb
zachowania przyczynia sie do zwiekszenia poczucia dobrostanu (Legeron, 1993).



Zalecenia do zmiany typu osobowosci: zmiana typu osobowosci A
(zaadaptowano z W.W.K. Hoeger, L.W.Turner, and B.Q. Hafen. Wellness: Guidelines for a
Healthy Lifestyle (4th ed.). Belmont, CA: Wadsworth/Thomson Learning, 2007).

e Umodw sie ze sobg, ze zwolnisz i nie bedziesz sie tak przejmowat. Zapisz
iumies¢ w widocznym miejscu, staraj sie przestrzega¢ ustalonych
warunkow, ktére opracowates. Staraj sie by¢ konkretnym. Ogdlniki typu
bede mniej spiety nie dziataja.

e Pracuj nad jednym lub dwoma punktami na raz. Poczekaj, az zmienisz jeden
nawyk, zanim przejdziesz do zmiany nastepnego.

e Jedz wolniej w pozycji siedzacej i tylko wtedy, gdy jestes zrelaksowany.

e Jesli palisz, rzu¢ palenie.

e 7mniejsz spozycie kofeiny, poniewaz zwieksza ona sktonno$¢ do
rozdraznienia i pobudzenia.

e R&b regularne, nawet krétkie 5- 10 minutowe przerwy przez caty dzien,
kiedy starasz sie catkowicie zmieniac to, co robisz. Wstan, przeciagnij sie,
napij sie zimnej wody, pospaceruj przez kilka minut.

e Pracuj nad zwalczaniem swojej niecierpliwosci. Jesli stoisz w kolejce
w sklepie spozywczym, zamiast sie niecierpliwi¢ przypatrz i zastandw sie nad
interesujgcymi towarami, ktore ludzie majg w swoich wézkach.

e Pracuj nad kontrolowaniem wrogosci. Prowadz pisemny dziennik. Kiedy
wybuchasz? Jaki jest tego powodd? Jak sie czujesz w tym czasie? Co
poprzedzato wybuch ztosci? Zastandw sie, czy sg jakies okreslone wzory
i staraj sie znalez¢ przyczyne wybuchow. Staraj sie z tym uporaé. Unikaj
sytuacji, ktére wywotujg wrogos¢ lub przecwicz, jak zareagowac w inny
sposéb.

e Zaplanuj pewne dziatania tylko dla zabawy. Przygotuj kosz piknikowy
i wybierz sie z przyjacielem na wies. Po stresujacej lekcji fizyki, wybierz sie
do teatru na dobrg komedie.

e Wybierz osobe, ktérg znasz i podziwiasz, a ktéra nie charakteryzuje sie
osobowoscig typu A. Bedzie to Twéj model do nasladowania. Uwaznie jg
obserwuj, a nastepnie wyprébuj niektére z technik, ktdre u niej
zaobserwowates. Uprosc¢ swoje zycie, abys mdgt nauczy¢ sie relaksowania.
Sprawdz, jakie dziatania lub zobowigzania mozesz wyeliminowa¢ w chwili
obecnej, a nastepnie pozbadz? sie ich.

e Jezeli poranek jest dla Ciebie problemem, a Ty sie spieszysz, ustaw budzik
pot godziny wczesniej.

e Nawet w trakcie najbardziej gorgczkowego dnia sprobuj znalezé chwile
czasu dla siebie, aby zrobi¢ cos naprawde relaksujgcego. Poniewaz nie jestes
do tego przyzwyczajony, by¢ moze bedziesz musiat najpierw nad tym
popracowac. Rozpocznij od sporzgdzenia listy czynnosci, ktore naprawde
sprawiaja Ci rado$¢ i sg w stanie Cie uspokoi¢. Uwzglednij takie, ktére
zajmujg tylko kilka minut: poobserwuj zachdd storica, potdz sie na trawie
wnocy i popatrz na gwiazdy, zadzwon do starego przyjaciela, aby
dowiedzie¢ sie co u niego stycha¢, znajdz troche czasu na poobiednig
drzemke.



Zadanie 8

Jesli musisz dotrzymac jakiegos terminu, réb krétkie przerwy. Zatrzymaj sie
i porozmawiaj z kims przez 5 minut, wyjdz na krotki spacer lub polez przez
10 minut z chtodnym oktadem na oczach.

Wstuchaj sie w to, co méwi Twoj organizm. Zapewne zauwazytes, ze co 90
minut tracisz zdolnos¢ koncentracji, stajesz sie bardziej senny i zaczynasz
marzy¢. Zamiast z tym walczy¢, odidéz na chwile swojg prace i pozwdl
umystowi na kilkuminutowg ucieczke. Wykorzystaj ten czas, oddaj sie
marzeniom i pozwdl zaszale¢ swojej kreatywnosci.

Naucz sie ceni¢ i pielegnowaé niespodzianki: niezapowiedziana wizyta
przyjaciela, koliber za oknem, zrobiony przez dziecko bukiet z zawilcéw.
Delektuj sie relacjami z innymi ludZmi. Pomysl o ludziach w Twoim zyciu.
Zrelaksuj sie z nimi i oddaj sie im. Zrezygnuj z prob kontrolowania innych
i nie poddawaj sie pokusie, by zakonczyc¢ relacje, ktére nie zawsze uktadaja
sie po Twojej mysli.

Jesli wykazujesz cechy osobowosci typu A, wybierz trzy z powyzszych strategii i zastosuj je
w ciggu tygodnia. Pod koniec kazdego dnia zastandéw sie, jak dobrze sobie poradzites i co
mozesz poprawic¢ nastepnego dnia.

Wskazowki radzenia sobie ze ztoscig

e Postanéw sobie, ze dokonasz zmian i przejmiesz kontrole nad swoim
zachowaniem.
e Pamietaj, ze przewlekty gniew prowadzi do choréb i moze Cie zabié.
e Rozpoznaj, kiedy rozwija sie uczucie gniewu i zadaj sobie nastepujgce
pytania:

Czy to naprawde takie wazne?

Czy gniew jest usprawiedliwiony?

Czy moge zmienic sytuacje, nie denerwujqc sie?

Czy warto ryzykowac wtasnym zdrowiem?

Jak bede sie czut w tej sytuacji za kilka godzin?
e Powiedz sobie, ,Przestan, moje zdrowie nie jest tego warte" ilekro¢
zaczynasz odczuwad gniew.
e Przygotuj sie na pozytywng reakcje: popros o wyjasnienie sytuacji, odejdz
i ocen sytuacje, wykonaj odpowiednie ¢wiczenia lub zastosuj techniki radzenia
sobie ze stresem (medytacja oddechowa, obrazowanie), zanim opanuje Cie
gniew i staniesz sie nieprzyjaznie nastawiony.
e (Od razu staraj sie zapanowac nad ztoscig: nie pozwdl, aby gniew w Tobie
narastat.
e Nigdy nie atakuj nikogo stownie ani fizycznie.
e Prowadz dziennik, przemysl sytuacje, ktére wywotujg Twaj gniew.
e Poszukaj profesjonalnej pomocy, jesli sam nie jestes w stanie poradzic¢
sobie z uczuciem gniewu. Jestes tego wart.



Zadanie 9

Jedli ty i inni czujecie, ze zto$¢ negatywnie wptywa na Wasze zdrowie i relacje, powyzsze
strategie zarzadzania majg kluczowe znaczenie dla przywrdcenia dobrego samopoczucia
w waszym zyciu. W swoim dzienniku online lub notatniku zajeciowym poswiec strone, na
ktorej wymienisz wszystkie strategie; przestudiuj je kazdego ranka, a nastepnie kazdego
wieczoru dokonaj samooceny na kolejny tydzien. Jesli przejmiesz kontrole nad swoim
zachowaniem, kontynuuj ¢wiczenie, az uzyskasz odpowiednie zachowanie. Jesli nadal masz
problemy, dobrze bytoby skonsultowac sie ze specjalisty. Jestes tego wart.

Stabilnos¢ emocjonalna

Stabilnos¢ emocjonalna jest wymiarem modelu osobowosci Wielkiej Pigtki, jest ona
silnie skorelowana z inteligencja emocjonalng. Traktowana jest dosy¢ intuicyjne, poniewaz
stabilnos¢ emocjonalna to stopien, w jakim jednostka reaguje na stres, a inteligencja
emocjonalna obejmuje umiejetno$é radzenia sobie z wtasnymi emocjami, a zatem jesli dana
osoba jest w stanie zarzagdzaé swoimi emocjami, jest bardziej prawdopodobne, ze bedzie
w stanie kontrolowac swojg reakcje na stres.

Stabilnos¢ emocjonalna odgrywa kluczowa role w interpretacji wydarzen
okreslanych jako stresujgce. Osoby o wiekszej stabilnosci emocjonalnej rzadziej wykazuja
silne reakcje emocjonalne na stresujgce sytuacje i sg bardziej proaktywne odnoszgc sukcesy
w rozwigzywaniu probleméw (Teng, Chang, Hsu, 2009). Niska stabilno$¢ emocjonalna
sugeruje rowniez, ze osoba stale walczy z poczuciem niepewnosci i samoswiadomoscia
(Goldberg, 1993). U takich osob mogg pojawic sie problemy psychiczne. Osoby o nizszym
poziomie inteligencji emocjonalnej, a takze niskim poziomie stabilnosci emocjonalnej, sg
bardziej narazone na stres. Ta zwiekszona ekspozycja bedzie z kolei skutkowac zwiekszeniem
chronicznej reakcji charakterystycznej dla zespotu wypalenia zawodowego.

Ograniczenie doswiadczen pracownikéw w zakresie narazenia na stres i potencjalnego
wypadkowego syndromu wypalenia mozna osiggngé¢ poprzez trening inteligencji
emocjonalne;j.

Schutte et al. (2013) opracowali artykut, w ktérym dokonali przegladu badan
oceniajgcych wptyw treningu na poziom inteligencji emocjonalnej u uczestnikdw
stwierdzajgc, ze ,wyniki wskazujg, ze mozliwe jest zwiekszenie inteligencji emocjonalnej i ze
takie szkolenie moze potencjalnie przynies¢ inne pozytywne rezultaty".

Inteligencja emocjonalna definiowana jest jako umiejetno$¢ monitorowania wifasnych
i cudzych uczué i emocji, rozrdzniania miedzy nimi jak i wykorzystywania tych informacji do
kierowania wtasnym mysleniem i dziataniem.

Inteligencja emocjonalna sktada sie zatem z czterech gtéwnych elementdw tj. zdolnosci do:
1. postrzegania wtasnych emociji,
2. wykorzystania tych emocji, aby kierowac wtasnym mysleniem i dziataniami,
3. zrozumienia emocji innych,
4. zarzadzania emocjami, aby osiggna¢ zaktadane cele.



Cechy osoby stabilnej emocjonalnie:

e dojrzatos¢ emocjonalna,

e pewnosc¢ siebie,

e stabilnos¢ w planach i uczuciach,

e nie poddawanie sie sporadycznym wahaniom nastroju (nastrdj jest stabilny).
(Pavlenko, Chernyi and Goubkina, 2009).

Chwiejnos$¢ emocjonalna (niestabilnosé):

e stata lub czasowa utrata regulacji emocjonalnej,

e funkcje kontrolne mdzgu sg zdominowane przez emocje,

e utrata kontroli powoduje wybuch emocji bez widocznej przyczyny,

e brak zatrzymania w celu uregulowania emocji lub uspokojenia sie. (Barkley, 2010).

Zarzadzanie emocjami lub utrzymywanie stabilnosci emocjonalnej umozliwia jednostce
przytgczenie sie lub odciecie sie od emocji w okreslonej sytuacji. McQueen (2004) stwierdza,
ze komunikacja miedzy naszym maézgiem emocjonalnym a racjonalnym jest fizycznym
zrodtem inteligencji emocjonalnej. Inteligencja emocjonalna jako taka wymaga skutecznej
komunikacji miedzy racjonalnymi i emocjonalnymi obszarami modzgu. Gdy mézg zostanie
wycwiczony dzieki nowym strategiom ukierunkowanym na osiggniecie stabilnosci
emocjonalnej, emocjonalnie inteligentne zachowania ludzi mogg zmienié sie w nawyki.

Wzmacnianie stabilnosci emocjonalnej: odpornosé i medytacja

Zalecenia APA (Amerykanskiego Towarzystwa Psychologicznego, 2009):

e Podejmuj zdecydowane dziatania. W ramach mozliwosci podejmuj réwniez dziatania
w sytuacjach niesprzyjajacych. Dziataj zdecydowanie, zamiast catkowicie oderwacd sie od
problemodw i stresdw, zyczgc sobie, zeby po prostu zniknety.

e Zapoznaj sie z mozliwosciami odkrywania siebie. Ludzie czesto ucza sie czegos o sobie
i dowiaduja sie, ze pod pewnym wzgledem dojrzeli walczgc ze stratg. Wiele osdb, ktore
doswiadczyty tragedii i trudnosci opisywaty poprawe relacji, wieksze poczucie sity, nawet
gdy czuli sie bezbronni, wzrost poczucia wtasnej wartosci, rozwdj duchowosci jak
i docenianie zycia.

e Pielegnuj pozytywny obraz siebie. Wiara w umiejetnos¢ rozwigzywania probleméw
i swoje instynkty pomaga budowac odpornosé.

e Pomysl o jakims$ celu do realizacji w dalszej perspektywie. Nawet w obliczu bardzo
bolesnych wydarzen, sprobuj rozwazy¢ stresujgcg sytuacje w szerszym kontekscie
zachowujac perspektywe dtugoterminowa. Unikaj zaktécen proporcji zdarzen.

e Patrz optymistycznie w przysztosé. Optymistyczna prognoza pozwala oczekiwaé, ze
w Twoim zyciu wydarzg sie same dobre rzeczy. Sprobuj przeprowadzi¢ wizualizacje tego,
czego pragniesz, zamiast martwic sie o to, czego sie boisz.

e Zadbaj o siebie. Zwrd¢ uwage na wiasne potrzeby i uczucia. Wez udziat w zajeciach, ktére
lubisz i znajdz czas na relaks.



e Cwicz regularnie. Dbanie o siebie pomaga utrzymaé umyst i ciato w gotowosci do radzenia
sobie w sytuacjach wymagajgcych odpornosci.

e Pomocne moga okazaé sie dodatkowe sposoby wzmocnienia odpornosci. Na przyktad
niektérzy pisza o swoich najgtebszych myslach i odczuciach zwigzanych z trauma lub
innymi stresujgcymi zdarzeniami w swoim zyciu.

e Postepowanie i praktyki duchowe pomagajg niektorym osobom budowaé wiezi
i przywracac¢ nadzieje.

Niedawne badania wykazaty ogromny wptyw medytacji na rownowage emocjonalng umystu
(Lutz et al, 2008). W badaniach skonceptualizowano medytacje jako ,emocjonalny i
alternatywny system szkolenia regulacyjnego opracowany dla réoinych celéw, w tym
wspierania dobrego samopoczucia i réwnowagi emocjonalnej". Medytacja wzmacnia
Swiadomos¢, aby w sposéb nie reaktywny monitorowaé zdarzenia i emocje, ktére pojawiaja
sie w umysle i ktorych doswiadczamy (Lutz i in., 2008).

Zadanie 10
Autorefleksja

* Jak moge poprawi¢ mojg stabilno$¢ emocjonalng?

e Jak mozna oceni¢ stabilno$¢ emocjonalng innej osoby?

¢ W jaki sposdb ustabilizowaé emocje, aby nie ulega¢ zmianom nastroju?
* Skagd moge czerpac stabilnos¢ emocjonalng?

Samoocena

Przeczytaj scenariusze przypadkéw i dla kazdej z czesci znajdZ i zastosuj odpowiednig
strategie zapobiegania syndromowi wypalenia zawodowego z perspektywy indywidualne;j.

Scenariusze przypadkdéw:

Czesc 1

Pani C i Pani M byty najlepszymi przyjaciétkami, dorastaty razem, miaty wspdlne marzenia
o zostaniu pielegniarkami. Rdézne zobowigzania rodzinne i zawodowe rozdzielity ich po
studiach Przyjaciétki rozpoczety swojg kariere w zawodzie pielegniarki w réznych szpitalach
w rdéznych stanach. Petne energii i entuzjazmu, zaczynaty swojg prace na oddziatach
medyczno-chirurgicznych, chciaty jak najlepiej opiekowaé sie swoimi pacjentami.
W pierwszym roku w szpitalu, w ktérym pracowata Pani C wprowadzono ciecia budzetowe
i ograniczono wydatki. Zredukowano zatrudnienie, w wyniku czego obcigzenie Pani C wzrosto
z czterech do siedmiu pacjentéw. Pani C starata sie sprosta¢c nowym obowigzkom, ale
okazato sie, ze nie jest w stanie poswieca¢ pacjentom tyle czasu, ile by chciata. Szpital
wprowadzit obowigzkowe nadgodziny, aby uzupetni¢ niedobory kadrowe, a Pani C wkrétce
zaczeta pracowac po kilka dodatkowych godzin poza regularnymi 12-godzinnymi zmianami.
Czesto pracowata 6 lub 7 dni pod rzad. Byta zmeczona przez caty czas i czesto trudno byto jej



sie skupi¢, szczegdlnie pod koniec zmiany. Wptyneto to na jej zycie osobiste; rzadziej
kontaktowata sie telefonicznie ze swojg rodzing i nigdy nie miata czasu dla swoich przyjaciot.

Czes$c 2

Pani C znalazta czas, aby zadzwoni¢ do swojej przyjaciotki Pani M. W trakcie rozmowy nie
mogta uwierzy¢, jak szczesliwa Pani M byta w swojej pracy. Pani M stuchata, jak Pani C zalita
sie na swojg prace. Pani M wyrazita swoje wspodfczucie i z entuzjazmem opowiedziata
o przejsciu na oddziat intensywnej opieki medycznej. Prébowata przekona¢ Panig C aby
przeniosta sie na oddziat intensywnej opieki medycznej w swoim szpitalu, bedzie mogta
zmierzy¢ sie z nowymi wyzwaniami przy mniejszym obcigzeniu pacjentami. ,Naprawde
poczujesz, ze co$ zmieniasz.” - powiedziata Pani M. Zachecona tymi stowami Pani C ztozyta
whniosek o przeniesienie na oddziat intensywnej opieki medycznej. Zainteresowanie pracg
i energia Pani C powrdcity podczas szkolenia na oddziale. Podobaty jej sie wyzwania
techniczne zwigzane z bardziej ztozong opieka nad pacjentem, i zndw z checig zabrata sie do
pracy. Jednak po tym, jak juz wdrozyta sie do pracy na oddziale, jej obcigzenie pacjentami
ponownie wzrosto i znowu pracowata przez wiele godzin i nadgodzin. Codziennie wracata do
domu z bdélem gtowy i plecdéw, nigdy nie czuta sie w petni wypoczeta i doswiadczata
ekstremalnych wahan nastroju. Ponownie oddalita sie od rodziny i przyjaciot; okazato sie tez,
Ze czesto przejadata sie. Co wieczdr zaczeta wypijac kieliszek lub dwa wina, aby poradzic¢
sobie ze stresem. Kroplg, ktdra przepetnita czare goryczy byt btad, ktory Pani C popetnita. Co
prawda pacjent nie ucierpiat, ale lekarz prowadzgcy nakrzyczat na Panig C i kilka innych
pielegniarek pracujgcych na oddziale. W rezultacie Pani C poczuta zawodowg porazke
i zakwestionowata swojg decyzje o zostaniu pielegniarkg. Oddalita sie jeszcze bardziej od
swoich wspotpracownikow, rodziny i przyjaciot.

Czes$c 3

Pani M ztozyta Pani C niezapowiedziang wizyte i bardzo przejetfa sie tym, co spotkato Panig C.
Przyjaciétka miata podkowy pod oczami, nadwage i brakowato jej checi do zycia. Pani M.
zmusita Panig C, by opowiedziata o swojej sytuacji w miejscu pracy. Kiedy Pani M zapoznata
sie z grafikiem pracy Pani C. i obcigzeniem pacjentami, wpadta w zto$¢ i powiedziata Pani C,
ze musi bardziej zadbaé o siebie i zosta¢ rzecznikiem zmian w swoim szpitalu. Pani M
wyjasnita, ze nie wszystkie szpitale sg takie same i opisata swoje witasne pozytywne
srodowisko pracy. Pielegniarki z jednego oddziatu organizujg cotygodniowe spotkania,
podczas ktérych rozmawiajg o swoich najbardziej wymagajacych pacjentach i o tym, jak
radzg sobie ze stratg. Dziat zasobdw ludzkich rozdaje ulotki o programach zarzadzania
stresem, a osoby odpowiedzialne dostosowujg harmonogramy tak, aby pielegniarki mogty
bra¢ udziat w spotkaniach. Nawet w przypadku duzego obcigzenia pracg, pielegniarka
oddziatowa pracuje z pozostatym personelem nad harmonogramem, tak, aby pielegniarki
mogly wypowiedzie¢ sie na temat planowanych zmian i liczby dni pracy. Pielegniarka
oddziatowa uwzglednia rowniez potrzeby i prosby innych pielegniarek, aby pomodc
w utrzymaniu niskiego poziomu obcigzenia pacjentami. Pani C byta zaskoczona rdznicami



miedzy jej szpitalem a szpitalem Pani M. Ale wyrazita swoje watpliwosci, czy na pewno jest
w stanie zmieni¢ sposéb funkcjonowania szpitala. Pani M przyznata, ze trudno jest zmienic
samg instytucje, ale zachecita ja do omodwienia sytuacji z innymi pielegniarkami i wspdlnej
rozmowy z administracja, w ktorej moga poprosi¢ o zmiany w grafiku podkreslajac szkodliwy
wptyw nadmiernego obcigzenia pacjentami na wyniki i jakos¢ opieki Pani M. zauwazyta
rowniez, ze oprdcz zmian w systemie pracy, Pani C musi dokona¢ zmian w swoim osobistym
i zawodowym stylu zycia, co pomoze jej lepiej radzi¢ sobie ze stresem i unikngé catkowitego
wypalenia. Pani M. powiedziata jej jak wazne jest znalezienie zdrowszych sposobdw radzenia
sobie ze stresem, ocena wtasnej satysfakcji z pracy / zycia, znalezienie wsparcia ze strony
przyjaciét i rodziny, jak wazna jest pracy praca wymagajaca wysitku intelektualnego,
i angazowanie sie w dziatania pozazawodowe. Pani M. przypomniata tez Pani C jak bardzo
byty podekscytowane decydujgc sie na wybor zawodu pielegniarki.

Czesc 4

W ciggu nastepnych kilku miesiecy Pani C zaczyna zwracac¢ wiekszg uwage na swoje zdrowie,
stosujgc zasady zbilansowanej diety i znajdujgc czas na regularne ¢éwiczenia, w tym dwa razy
w tygodniu zajecia jogi. Inicjuje spotkania w nieformalnej grupie wsparcia z réwiesnikami na
swoim oddziale, a liczba uczestnikdow wzrasta wraz ze wzrostem popularnosci sesji.
Odwiedza réwniez pracownikow dziatu zasobdéw ludzkich, aby zapytac¢ o warsztaty dotyczgce
technik radzenia sobie ze stresem. Ponadto Pani C. organizuje niewielkg grupe
wspotpracownikéw do kontaktéw z przetozonym w celu przedstawienia i omowienia swoich
obaw dotyczgcych personelu oraz jakosci opieki nad pacjentem. Z czasem Pani C znowu
znajduje sens i poczucie celu w swojej pracy. Podejmuje dziatalnos¢ w wielodyscyplinarnym
komitecie, ktéry zajmuje sie jakosScig opieki. Staje sie tez bardziej aktywna w zyciu osobistym,
spedzajgc wiecej czasu z przyjaciétmi i rodzing oraz udziela sie w wolontariacie jako trener
druzyny pitki noznej mtodziezy. Zaplanowata swoje pierwsze wakacje od dwodch lat, 10-
dniowy rejs ze swojg najlepszg przyjaciétka, Panig M.

Zrédto:
http://www.netce.com/coursecontent.php?courseid=1167&scrollTo=BEGIN#chap.8



Zatgcznik 2

INTERPERSONALNE STRATEGIE ZAPOBIEGANIA SYNDROMOWI WYPALENIA
ZAWODOWEGO

Wsparcie spoteczne

Wsparcie spofeczne ze strony wspodtpracownikéw, dyskusje i wymiana informacji
pomaga w budowania Srodowiska pracy opartego na wzajemnej pomocy.
Wsparcie spoteczne ze strony wspoétpracownikow jest jednym z najwazniejszych sposobdéw
zapobiegania syndromowi wypalenia zawodowego. Wspodtpracownicy najlepiej rozumieja
swoje zawodowe potrzeby i dostrzegajg najczestsze stresory zwigzane z pracy, dlatego
srodowisko pracy oparte na wsparciu i wzajemnej pomocy jest najlepszym sposobem
zapobiegania syndromowi wypalenia zawodowego, wykorzystywanym na poziomie
zawodowym.
Rozmowy personelu - te spotkania pielegniarek majg zasadnicze znaczenie dla wzmocnienia
wzajemnych relacji, bez wzgledu na to, czy bierze w nich udziat mata grupa, czy caty dziat
(Felton, 2004). Kierownik zespotu / dziatu powinien by¢ mentorem, przywddcg lub
moderatorem dyskusji. Istnieje jednak pewne niebezpieczenstwo: pielegniarki mogg obawiac
sie wyrazania swoich prawdziwych uczu¢. Dlatego kierownik, ktory chce osiggnac najlepsze
wyniki, musi udowodni¢ swoim podwfadnym, ze jest otwarty na nowe pomysty i w zaden
sposob nie bedzie czut sie dotkniety, bedzie tolerowat negatywne komentarze na temat, na
przyktad, wiasnego stylu zarzadzania. Spotkania te powinny umozliwi¢ wszystkim wyrazenie
swojej opinii, ztozenie ewentualnych skarg, podzielenie sie swoimi sugestiami oraz
zadawanie pytan bez obawy o dziatania odwetowe.

Wymiana informacji ze wspoétpracownikami - jednym ze sposobow unikniecia syndromu
wypalenia jest wymiana informacji z pracownikami innych dziatéw lub instytucji; w tym celu
warto wzigc¢ udziat w kursach kwalifikacyjnych, seminariach, konferencjach itp.

ZDJECIE

Zadanie 11

Celem odgrywania rdl jest odegranie jak najbardziej przekonywujacej roli w okreslonej
sytuacji. Odegrajcie scenke przedstawiajacg wsparcie kolegdw i menedzera.

Uczestnicy odgrywajace okreslone role:

e dwie pielegniarki,

e dwie asystentki pielegniarstwa,

e administrator dziatu.



Zasady:

Wybierzcie lidera, ktéry bedzie odpowiedzialny za odgrywanie rél (zarzadzanie dyskusja
personelu) i interakcje pomiedzy uczestnikami. Prowadzacy ustala zasady dyskusji,
podejmuje role menedzera, a pozostali gracze odgrywaja wybrane postacie. Przywddca nie
decyduje sam, bedzie starat sie zaangazowac catg grupe w odgrywanie roél. Jesli cos$ jest
niejasne w opisie, uczestnicy moga zadawac pytania w trakcie realizacji zadania.

Temat: wzajemne wsparcie spoteczne ze strony wspoétpracownikow

Na oddziale onkologii pielegniarki na co dzien stykajg sie z bdlem, cierpieniem
i Smiercia w codziennej pracy. Pacjenci zwykle szukajg wsparcia (informacyjnego,
emocjonalnego, psychologicznego, a nawet duchowego) w swoim najblizszym otoczeniu -
wsrod pracownikéw oddziatu onkologii. Ze wzgledu na informacyjne, emocjonalne,
psychologiczne, a nawet duchowe potrzeby pacjentéw i ich bliskich, pielegniarki sg narazone
na ogromny stres psychologiczno-emocjonalny, ktéry prowadzi do irytacji i cynicznego
zachowania, charakteryzujgcego sie nieuzasadniong surowoscia i ktétliwoscig. Co wiecej,
jakos¢ i wydajnosc pracy pielegniarki zmniejsza sie. Czesto pracownicy zmieniajg prace po
kilku latach, poniewaz nie mogg poradzi¢ sobie z nagromadzeniem negatywnych
doswiadczen. Jak zachowaé réwnowage w relacjach z pacjentem, aby nie wypali¢ sie i nie
zepchna¢ pacjenta na dalszy plan? Podejmijcie decyzje, jak zmieni¢ sytuacje w danym
miejscu pracy.

Pytania do dyskusji:

Jakie decyzje powinny zostac podjete?

Jakie dziatania nalezy podjqc, aby osigqgngc rownowage i unikng¢ wyczerpania?
Jaki jest wptyw wsparcia spotecznego kolegow, przetozonych i administracji?

ZDJECIE

Scenariusze / studium przypadku:

Virginija pracuje na oddziale onkologii. Jest w codziennym kontakcie z pacjentami, ktérzy sg
w ogromnym stresie, sg niezwykle wrazliwi i bezradni (zaréwno emocjonalnie, jak
i psychicznie). Kazdy pacjent potrzebuje szczegdlnej uwagi, szczegdlnej troski, okreslonej
pomocy, i szczegdlnej relacji. Virginija wie, ze jej pacjenci potrzebujg jej osobistej uwagi
i wsparcia emocjonalnego. Czuje sie tak, jakby zostata psychologiem, socjologiem
i duchownym. Virginija stopniowo zauwaza, ze odczuwa wyczerpanie, irytacje, ledwo
kontroluje swoje emocje, zwtaszcza gniew. Zaczyna traktowa¢ swoich wspotpracownikow
surowo i bardzo krytycznie. Virginija czuje , ze zaczyna mysle¢ i méwi¢ o pracy nawet
w domu. Po powrocie z pracy nie chce nic robié, nie ma sity, by angazowac sie w jakgkolwiek
relaksujgcg aktywnos¢. Zaczeta odczuwac staty bol gtowy i plecow, cierpi z powodu
chronicznego kataru i bezsennosci.



Pytania do dyskusji:

Jakie oznaki wskazujg, Zze Virginija doswiadcza wypalenia zawodowego?

Jakie objawy wypalenia wystepujg w przypadku Virginii?

Jakim stresorom w miejscu pracy poddawana jest Virginija?

Jaka konkretnie wiedza i umiejetnosci sq potrzebne Virginii i jej wspotpracownikom?
W jaki sposob wspdtpracownicy, pracujgc razem, mogq okazac wsparcie?
Przeanalizujcie i sprébujcie ocenic¢ sytuacje; podejmijcie niezbedne decyzje.

Promowanie asertywnosci w komunikacji miedzy cztonkami zespotu

Skuteczny zespot pracownikéw stuzby zdrowia charakteryzuje sie ciggta interakcja
opartg na otwartej komunikacji, kompatybilnosci emocjonalnej, wysokiej motywacji
i podziale rél (Zigutiené, Riklikiené, 2013, Dromantas, 2007).

»Niewiarygodne, co mozna osiagna¢, jesli pracujesz z tymi, ktérym mozesz zaufa¢" (Brian Tracy)”

Zadanie 12

Cwiczenia z zakresu wzmacniania strategii komunikacyjnych.

Cele: zachecanie do okazania wzajemnego zaufania, nauczanie dbania o siebie nawzajem.
Czas trwania: 45 min.

Miejsce: na zewnatrz lub wewnatrz, gdzie znajduje sie ciezsza droga (doty, stopnie, zakrety,
przeszkody).

Liczba uczestnikow: od 3 do 20 uczestnikéw.

Narzedzia: szalik dla kazdego pracownika, ktéry wigze oczy.

Opis ¢wiczenia: uczestnicy dzielg sie na grupy 3-4 osobowe. Cztonkowie kazdej grupy
powinni ustawi¢ sie jeden za drugim; pierwszych dwdch-trzech uczestnikdw bedzie miato
zawigzane oczy, podczas gdy ostatni bedzie odgrywat role ,czarodzieja”, ktéry widzi
wszystko. W trakcie spaceru grupa bedzie musiata chodzi¢ cicho, w ciggu 5 minut uczestnicy
muszg uzgodni¢, w jaki sposdb ,,czarodziej” przekaze ,niewidomym” uczestnikom informacje
dotyczgce drogi do przejscia (w ktdrg strone skreci¢, kiedy sie zatrzymad, kiedy sie wspigc).
Po krotkim spotkaniu ,niewidomi" zastonig sobie oczy, ustawig sie w pocigg i pdjda
w kierunku wskazanym przez czarodzieja. Po 10 minutach spaceru, uczestnicy zamieniajg sie
miejscami. Wazne, aby wszyscy uczestnicy byli w roli ,niewidomego", uczestnika
,Srodkowego” i, czarodzieja”.

Nastepnie grupa prowadzi dyskusje omawiajgc nastepujgce kwestie: na ile ,niewidomi"
zaufali ,czarodziejowi”, co zwiekszyto, a co zmniejszyto zaufanie, jak wygladato prowadzenie
grupy, jaka byta najtrudniejsza rola, jak dobrze funkcjonowat system komunikacyjny.

Dyskusja

1. Czy to zadanie byto tatwe? Dlaczego?

2. Jak pokonaliscie swojq ,,Slepote”?

3. Kto wytonit sie jako lider w tym ¢wiczeniu?
4. Co zrozumieliscie dzieki temu zadaniu?



Zadanie 13

Kazdy w zespole powinien podzieli¢ sie swoimi przemysleniami na temat ,,Dlaczego czuje sie
bezradny w moim miejscu pracy i czego oczekiwatbym od innych w celu zmniejszenia tej
bezradnosci".

Dyskusja

Dlaczego czuje sie bezradny w moim miejscu pracy?

Jakie stresory wptywajg na mnie w moim miejscu pracy?

W jaki sposob wspdtpracownicy, pracujgc razem, mogq okazac wsparcie?
Co moze byc wsparciem wspotpracownikow, pracujgcych razem?

Jaka wiedza i umiejetnosci sq potrzebne mnie i moim kolegom?
Przeanalizujcie i sprébujcie ocenic¢ sytuacje; podejmijcie niezbedne decyzje.

W zespole pracownicy sg w stanie rozpoznac¢ swoje stabosci i omowic je otwarcie. Jedli
pracownicy nie mogg wyrazi¢ swoich opinii i nie oczekujg, ze zostang wystuchani, nie czuja
sie czescig zespotu.

Zatgcznik 3

INSTYTUCJONALNE STRATEGIE ZAPOBIEGANIA SYNDROMOWI WYPALENIA
ZAWODOWEGO

Wiekszos¢ badan naukowych wykazata, ze czynniki spoteczne i organizacyjne
odgrywajg znacznie wiekszg role w wypaleniu (i jego rozwoju) niz czynniki indywidualne.
Na poziomie organizacyjnym zaleca sie stworzenie psychologicznie korzystnego
i wspierajgcego srodowiska pracy, optymalizacje obcigzenia pracg, zwiekszenie zadowolenia
pracownikéw, a takze wymagana jest odpowiednia ocena dziatan, promocja motywacyjna,
regulacja godzin pracy i wypoczynku, rozwoj kwalifikacji dla profesjonalistéw, wtasciwe
przygotowanie menedzerow.

Optymalizacja obcigzenia pracy (efektywny podziat zadan). Obcigzenie pracg i czas pracy s3
bezposrednio zwigzane z wypaleniem, szczegdlnie z wyczerpaniem emocjonalnym. Im
wieksze obcigzenie pracy, tym wieksze prawdopodobienistwo emocjonalnego wyczerpania
(Lee, Stewart, Brown, 2008). Pracownicy, pracujacy przy duzym obcigzeniu i zmuszeni do
wykonywania zadan w krétkim czasie, ktorzy nie majg wsparcia i czasu, aby w petni
zregenerowac sie po wymagajacych zadaniach, stopniowo wyczerpuja swojg energie, az do
momentu, w ktérym nie mozna jej odbudowad. Im wiecej przepracujg godzin nadliczbowych,
tym wieksze ryzyko wystapienia zespotu wypalenia zawodowego.

Niedostosowanie obcigzenia pracg do ludzkich mozliwosci przejawia sie nie tylko dtugim
czasem pracy, pracg w nadgodzinach, ale takze niedopasowaniem rodzaju pracy, w sytuacji
gdy pracownikowi brakuje umiejetnosci lub checi do wykonywania okreslonego rodzaju
pracy (Vimantaité, 2007). Wazne jest rowniez, aby sprébowac zoptymalizowac obcigzenie
pracg i czas pracy w dziale, zwracajgc szczegdlng uwage na nowych pracownikéw i ich
indywidualne cechy (wiek, doswiadczenie zawodowe, sytuacja rodzinna), ktére mogg



wptyngc na pojawienie sie zespotu wypalenia zawodowego. Krétki urlop lub wolne dni maja
pozytywny wptyw i przez pewien czas obnizajg poziom wypalenia, jednak efekt ten jest
krotkotrwaty; trzy dni po powrocie do pracy poziom wypalenia zaczyna stopniowo wzrastac
i w petni odbudowuje sie trzy tygodnie pdzniej.

Zadania w pracy: aspekty jakosciowe i ilosSciowe pracy z pacjentami

Liczba pacjentdw, czestotliwos¢ kontaktu z nimi powoduje wystapienie syndromu wypalenia
zawodowego w przypadku nawigzania wiezi emocjonalnej z pacjentem lub jezeli
komunikacja z nim jest dtuzsza i czestsza niz w przypadku innych pacjentéw. Ogdlnie rzecz
biorac, wypaleniu sprzyja wyczerpanie, wynikajgce ze stresujacej pracy i niewystarczajgcej
ilosci odpoczynku. Zaleca sie zrdznicowanie rutynowych czynnosci: krétkie przerwy,
¢wiczenia relaksacyjne itp., aby uaktywni¢ zasoby psycho-emocjonalne i fizyczne oraz
0siggnac pozadane rezultaty. Ponizsze czynnosci pomagaja réwniez zwiekszy¢ potencjat:
mozliwos¢ wyjscia na swieze powietrze co najmniej 2 razy dziennie i pozostania tam przez 5-
10 minut; zapach cytruséw (aromatyzer lub po prostu mandarynka, pomarancza lub szklanka
soku). Jesli pracownik nie jest zadowolony z obecnej pracy, nalezy zastanowic sie, co mozna
zmienic¢ (rodzaj pracy, miejsce pracy) (Vimantaite, 2007).

Satysfakcja z pracy determinuje pozytywne nastawienie pracownikdw do pracy, zwieksza ich
motywacje i chroni przed syndromem wypalenia zawodowego (Riahi, 2011). Niezadowolenie
z pracy wywotuje syndrom wypalenia, ktory sktania pracownika do odejscia z pracy, po czym
dziat musi zmierzy¢ sie z nieodpowiednim zwiekszeniem naktadu pracy na inne pielegniarki,
ktore zaczynajg odczuwac niezadowolenie z pracy i wypalajg sie zawodowo.

Zalecane metody: regularne spotkania z pracownikami, ktérych tematem jest ich praca oraz
omowienie potrzeb psychospotecznych, bardziej elastyczne harmonogramy pracy,
wystarczajgca liczba pracownikow.

Zadanie 14

Celem odgrywania rdl jest odegranie jak najbardziej przekonywujgcej roli w okreslonej
sytuacji. Zadaniem jest opracowanie modelu zapobiegania wypaleniu.

Uczestnicy odgrywajg okreslone role:

e dwie pielegniarki,

e dwie asystentki pielegniarstwa,

e administrator dziatu.

Zasady
Wybierzcie lidera, ktéry bedzie odpowiedzialny za odgrywanie rdl (zarzadzanie dyskusja
personelu) i interakcje pomiedzy uczestnikami. Prowadzacy ustala zasady dyskusji,

podejmuje role kierownika, a pozostali uczestnicy wcielajg sie w wybrane postacie. Lider nie
decyduje sam, bedzie starat sie zaangazowac catg grupe w odgrywanie roél. Jesli cos$ jest
niejasne w opisie, uczestnicy moga zadawac pytania w trakcie realizacji zadania.



Studium przypadku: dwunastogodzinny system zmianowy jest najczesciej stosowany
w placowkach opieki zdrowotnej. Jednak w tym wypadku niektérzy pracownicy pracowali
przez 24 godziny. Opracowanie grafika byto obowigzkiem kierowniczki dziatu. Kierowniczka
przygotowywata grafik dyzuréow bez konsultacji z zespotem. Pracownicy dziatu przyzwyczaili
sie do czekania na instrukcje z administracji i nie wykazywali zadnej inicjatywy. Zgodnie
z grafikiem pracownicy byli zmotywowani do pracy, poniewaz byli w stanie zrekompensowa¢
swoje zarobki przez prace w nocy. Ale jednoczesnie pracownicy czuli, ze wymaga sie od nich
o wiele wiecej niz s3 w stanie zrobié. Poniewaz w dziale zatrudnione byly same kobiety
czesto dochodzito do konfliktdw miedzy nimi. Pracownicy nie brali réwniez udziatu
w planowaniu rozwoju swoich kwalifikacji, kierownik dziatu sam opracowywat plan szkolen.
Kierowniczka myslata, ze tylko ona najlepiej wie, jakie sg potrzeby pracownikédw. Pracownicy
zaczeli czud sie tak, jakby ich jedynym zadaniem byto generowanie zysku. Zauwazyli, ze
wydajnosc¢ i jakos¢ pracy zmniejszata sie bez wzgledu na ich starania i wysitki. Kiedy kilku
pracownikdéw powiedziato kierowniczce, ze od razu odchodzg z pracy, nie protestowata.

Pytania do dyskusji:

Jakie decyzje nalezy podjgc?

Jakie dziatania nalezy podjqgc, aby osiggngc¢ rownowage i unikng¢ wyczerpania?
Co mozna poprawic¢ w organizacji?

Jakie umiejetnosci sq wymagane od pracownikow?

Jakie wsparcie potrzebujg pracownicy?

Podejmijcie decyzje, jak zmienié sytuacje w tym miejscu pracy.
Przygotujcie model zapobiegania syndromowi wypalenia zawodowego dla tego miejsca
pracy.

MODERNIZACJA ORGANIZACII

Stworzenie psychologicznie przyjaznego i wspierajgcego srodowiska pracy.
Zidentyfikowano nastepujgce elementy przyjaznego srodowiska pracy: rozwdj kompetencji
pracownikéw, znaczacy awans w odpowiednim czasie, relacje oparte na wspdtpracy,
efektywna komunikacja, skuteczne podejmowanie decyzji i autentyczne przywddztwo.

Kompetencje i mozliwoscii W przypadku niezgodnosci miedzy kompetencjami
a mozliwosciami, pracownicy doswiadczajg stresu, gdy czuja sie odpowiedzialni za swoje
obowigzki, ale jednocze$nie nie majg mozliwosci ich wypetnienia. Moze to wynikaé
z nieodpowiedniej podazy srodkdw wymaganych do wykonywania trudnych zadan w pracy
lub  kompetencji pracownika, ktére s3 nieodpowiednie do ich wykonywania.
Ta niekonsekwencja powoduje spadek wydajnosci, samorealizacji pracownika (Vimantaité,
2007). Dlatego wazne jest, aby stale rozwija¢ kompetencje pracownikow.

Znaczacy awans w odpowiednim czasie Awans pracownikéw (zarébwno w wymiarze
moralnym, jak i materialnym) zmniejsza prawdopodobienstwo syndromu wypalenia
zawodowego. Moze to by¢ nagroda finansowa, w przypadku ktérej pracownik otrzymuje
wynagrodzenie lub premie, adekwatne do intensywnosci i jakosci wykonanej pracy.



Nagroda moralna réwniez jest bardzo wazna, gdy ciezka praca jest ceniona przez innych,
zwtaszcza przez wspotpracownikow, kierownikéw instytucji (udowodniono, ze ich wsparcie
i uznanie ma ogromne znaczenie, jeszcze wazniejsze niz wsparcie wspotpracownikéw).
Jednak zaréwno brak nagrody, jak i nadmierne wynagrodzenie moga wptyna¢ na pojawienie
sie wypalenia zawodowego. Nalezy zauwazy¢, ze wazny jest zwigzek zachet z wykonywang
praca, a nie ich bezwzgledna liczba, tj. awans jest skuteczny tylko wtedy, gdy pracownicy
postrzegaja go jako zastuzony/sprawiedliwy. Dodatkowe nagrody za wykonywanie
niektérych prac zwiekszajg efektywnos¢ zawodowa pracownikéw podczas gdy nadmierna
dyscyplina przyczynia sie do depersonalizacji.

Relacje oparte na wspotpracy. Poziom aktywnosci kazdego pracownika, efektywnosc jego
pracy zalezy od klimatu wewnatrz organizacji, od postawy cztowieka wobec zespotu oraz od
jego umiejetnosci komunikacyjnych. Syndrom wypalenia zawodowego szybciej rozwija sie
u tych pracownikow, ktdrzy czujg sie niepewnie w zespole, ktérzy nie otrzymujg wsparcia,
sympatii, profesjonalnej pomocy, porady, uznania ze strony wspodtpracownikéw
i kierownictwa, nie mogg dzieli¢ sie swoimi radosciami i osiggnieciami. Najwiekszy efekt
destrukcyjny majg nierozwigzane konflikty miedzy wspotpracownikami czy wsréd
kierownictwa. Konflikty te powodujg ciggte poczucie frustracji i wrogosci oraz zmniejszaja
prawdopodobienstwo wsparcia spotecznego. (Vimantaité, 2007)

Zaangazowanie kierownika jest wazne w zapobieganiu wypaleniu. Budowanie przyjaznego
i wspierajgcego Srodowiska pracy zmniejsza stres, jaki odczuwajg pielegniarki. Kierownicy
moga podzieli¢ sie swoimi pozytywnymi spostrzezeniami i wesprze¢ w sytuacjach
stresowych. Moga wykorzystywac takie mozliwosci, jak spotkania pracownikéw dziatéw
w celu rozwigzywania probleméw i dzielenia sie technikami stosowanymi dla zredukowania
stresu.

Zalecane profesjonalne narzedzia to regularna ocena srodowiska emocjonalnego
pracownikéw, rozwdj grup terapeutycznych, w ktdrych pracownicy moga dzieli¢ sie
problemami, pozyskiwac informacje zwrotng, ograniczaé i kontrolowac stres.

Efektywna komunikacja. Konflikty, nieporozumienia, brak wzajemnego szacunku s3g
powszechne w przypadku syndromu wypalenia zawodowego. W takim przypadku niezwykle
cenna i wazna jest informacja zwrotna dotyczgca wykonanej pracy. Brak takiej informacji
powoduje pojawienie sie wszystkich trzech elementéw wypalenia: zwieksza wyczerpanie
emocjonalne i depersonalizacje, zmniejsza efektywnos¢ aktywnosci zawodowej. Informacja
zwrotna pomaga zredukowac stres, wyraza mysli, potrzeby i oczekiwania. Dzieki informaciji
zwrotnej kierownictwo moze wesprzec pracownikow oraz skorygowac btedy. W ten sposdb
pracownik ma wiekszg kontrole nad wykonywang pracg. Skuteczna komunikacja to
przyjemna i petna szacunku komunikacja miedzy wspoétpracownikami. Przyjemna i uprzejma
komunikacja, rownowaga miedzy formalnoscig a osobowosciag umozliwia regulacje stresu
emocjonalnego. Grzeczno$é, szacunek i zaangazowanie wplywajg na zmniejszenie liczby
pracownikdw z objawami wypalenia zawodowego. Dlatego konieczne jest nauczenie sie
okazywania szacunku i uznania dla pracy wspotpracownikéw, spojnego grupowego dziatania,
unikania rozwigzywania konfliktow jak i podejmowania wspdélnych decyzji.

Skuteczne podejmowanie decyzji. Wazne jest zaangazowanie pracownikdw w proces
decyzyjny. Ci pracownicy, ktorzy biorg udziat w podejmowaniu decyzji, rzadziej doswiadczaja



syndromu wypalenia zawodowego. Wszyscy pracownicy powinni wspdlnie decydowac o tym,
jak poprawi¢ aspekty pracy, aby warunki pracy staty sie lepsze. Kierownik wraz
z pracownikami moze opracowac plan dziatania, ktéry zminimalizuje dyskomfort i obcigzenie
psychiczne. Styl przywddczy, charakteryzujgcy sie kolegialnym zatatwianiem spraw,
wydawaniem instrukcji w formie wskazéwek i sugestii, dostrzeganiem wysitkdw i inicjatyw
podwtadnych, konstruktywnym reagowaniem na krytyke, promowaniem inicjatywy
i niezaleznosci pracownikdw, pomaga zapobiec wypaleniu.

Autentyczne przywddztwo. Autentyczny kierownik jest kompetentny, ostrozny, uwazny,
elastyczny, potrafi poswieci¢ troche czasu swojemu podwiadnemu, komunikowac sie ze
swoim zespotem, zacheca¢ do rozwoju pracownika, dba¢ o postep w dziale i angazowad
pielegniarki w podejmowanie decyzji. Ten kierownik dba o poszerzanie wiedzy, zdobywanie
umiejetnosci swojego zespotu. Oto lista sposobdw, w jaki Ty jako przetozona mozesz pomac
pielegniarkom zredukowac stres i odzyskac kontrole nad swoim zyciem zawodowym:

e Przestan zaprzeczac. Powiedz swoim pielegniarkom, aby poswiecity chwile i wystuchaty
madrosci ich ciata. Niech przyznajg sie do stresdw i presji, ktorych sie objawiajg w sposdb
fizyczny, psychiczny lub emocjonalny.

e Unikaj odizolowania. Nie rob wszystkiego sama! Zachecaj je do rozwoju lub odnowienia
zazytych relacji z przyjaciotmi i bliskimi. Blisko$¢ nie tylko dostarcza nowych perspektyw, ale
takze jest przeklernstwem wzburzenia czy depresiji.

e Zmien srodowisko. Jesli praca, zwigzek, sytuacja lub osoba pograza pielegniarke, powinna
ona sprobowac zmienic¢ srodowisko lub, jesli to konieczne, catkowicie je opuscic.

e Zmniejsz intensywnos¢. Popros$ pielegniarke o wskazanie tych obszaréw lub aspektow,
ktére sg najbardziej intensywne i popracuj nad ztagodzeniem pres;ji.

e Przestan zbytnio sie opiekowac. Jesli pielegniarki rutynowo przyjmujg na siebie problemy
i obowigzki innych, naucz je, aby delikatnie uwolnity sie od tego. Popros, aby zachowaty
troche opieki dla siebie samych.

e Naucz sie mowic ,nie”. Pielegniarki moga zmniejszy¢ naktad pracy poprzez wypowiadanie
sie w swojej sprawie. Oznacza to odrzucenie dodatkowych prdsb lub wymagan dotyczgcych
ich czasu lub emociji.

e Odsun sie lub oddal. Poinstruuj pielegniarki, aby delegowaty zadania, nie tylko w pracy, ale
takze w domu i wsrdd przyjaciét. W tym przypadku oderwanie oznacza ratowanie siebie.

e Dokonaj ponownej oceny swoich wartosci. Pomoz im oddzielic wartosci o duzym
znaczeniu od tych tymczasowych i ulotnych, wartosci niezbednych od tych nieistotnych.
Dzieki temu oszczedzg energie i czas oraz poczujg wiekszg rownowage.

e Naucz sie ustala¢ tempo. Staraj sie zy¢ z umiarem. Masz ograniczone zasoby energii.
Sprawdz, co jest potrzebne i pozgdane w zyciu, a nastepnie poszukaj rownowagi pomiedzy
pracg a mitoscig, przyjemnoscig i relaksem.

e Zadbaj o swoje ciato. Pielegniarki nie powinny pomija¢ positkdw, katowac sie Scistymi
dietami, lekcewazy¢ potrzeby snu lub odwotywac wizyt lekarskich. Wazine, aby zadbaty
o siebie pod wzgledem odzywiania.

e Ograniczaj zmartwienia i niepokdj. Staraj sie ograniczac przesadny niepokdj do minimum
—on nic nie zmieni. Pielegniarki beda miaty lepszg kontrole nad sytuacjg, jesli poswieca mniej
Czasu na martwienie sie, a wiecej na zajmowanie sie ich rzeczywistymi potrzebami.



e Utrzymuj poczucie humoru. Zaproponuj swoim pielegniarkom, aby witgczaty zabawe
i szczesliwe chwile w swoje zycie i prace. Jezeli kto$ sie dobrze bawi to rzadko cierpi
z powodu wypalenia zawodowego.

MODEL ORGANIZACJI SZKOLENIA PERSONELU

Oferuj ustawiczne ksztatcenie i czeste szkolenia, poniewaz pielegniarki, ktore czuja
sie kompetentne w swojej pracy, wykazujg mniejszy niepokdj. Wspieraj i chwal pielegniarki,
ktore uczestniczca w nieobowigzkowych wydarzeniach edukacyjnych, zdobywajg
specjalistyczne certyfikaty i uczestniczg w innych formach rozwoju zawodowego.
Kilka badan wykazato, ze trening umiejetnosci jest wazny i moze prowadzi¢ do obnizenia
poziomu wypalenia zawodowego poprzez zmiane sposobu, w jaki jednostki przetwarzaja
informacje o procesach w sytuacjach stresowych oraz identyfikowanie umiejetnosci
poznawczych i behawioralnych radzenia sobie ze stresem w celu zmiany nieproduktywnych
sposobdw reagowania. Szkolenia mogg by¢ organizowane z wykorzystaniem réznych metod:
kursu specjalnego lub warsztatow wypalenia zawodowego. W tak zwanych warsztatach
wypalenia zawodowego, kilka strategii zapobiegania wypaleniom mozna potgczy¢ tworzac
bardziej rozbudowany program. Warsztaty powinny trwa¢ od jednego do trzech dni
(Schaufelii Enzmann, 1998).

Jedng z metod wsparcia personelu moze by¢ doradztwo. Programy pomocy pracowniczej
moga swiadczy¢ pomoc szczegdlnie w zakresie zapobiegania wypaleniu wsréd pielegniarek.
Poproscie o takie programy dla pracownikéw, zaproponujcie zajecia grupowe i intensywnie
je promujcie, aby zacheci¢ pielegniarki do uczestnictwa.

Materiaty dla personelu

Organizacja moze odgrywac gtéwng role w zmniejszaniu zbednych zgdan dotyczgcych pracy.
W zwigzku z tym rolg organizacji jest oferowanie odpowiedniego sprzetu i personelu oraz
promowanie polityki wspierajgcej wydajnos¢ pracy. (Nabirye, 2011)

POMOC PSYCHOLOGICZNA DLA PERSONELU

Personel pielegniarski jest szczegdlnie obcigzony pracg emocjonalng, ktédra wymaga
ciagtej refleksji nad emocjami, ktére nie odpowiadajg prawdziwym zmystom i odczuciom.
Kierownictwo powinni zapewnia¢é mozliwo$¢ konsultacji z psychologami jak i szkolenia,
powinno organizowaé spotkania dla pracownikow w celu omdwienia problemoéw itp. Aby
pomdc pracownikom w przezwyciezeniu syndromu wypalenia zawodowego, regularnie
organizowane okresowe spotkania personelu z udziatem przedstawicieli administracji,
psychologdéw, klinicystow i duchownych mogg okaza¢ sie pomocne. Podczas tych spotkan
pracownicy maja mozliwo$¢ omdwienia zarowno problemoéw osobistych, jak i zwigzanych
z pracg, oraz moga sie nauczy¢, jak sobie z nimi radzi¢. Dzieki temu sg w stanie zapewnié
sobie wzajemne wsparcie i motywacje, moga zmniejszy¢ napiecia w srodowisku pracy oraz
zacheci¢ pracownikow do odnoszenia wiekszej satysfakcji zarowno z samych siebie, jak i
z wykonywanej pracy. Pracownik bardzo potrzebuje szkolen, na ktérych przy pomocy
profesjonalistow moze oceni¢ i zrozumie¢ swdj stan psychiczny i duchowy, odkry¢ swoje
obawy, nadzieje, mocne strony oraz zrédta energii. (Vimantaite, 2007)



Scenariusz / studium przypadku

Czterdziestotrzyletnia Lina pracowata w jednej z placéwek opieki zdrowotnej. Pracowata
z ciezko chorymi pacjentami, dlatego kazdego dnia narazona byta na stres. Komunikujac sie
z pacjentami musiata by¢ mita i uprzejma. Pof roku temu zmniejszyta sie liczba miejsc pracy
w placéwce, co spowodowato zwiekszeniem zakresu obowigzkéw dla pozostatych
pracownikéw. Jednak Lina bata sie protestowaé, aby nie znalez¢ sie na liscie do zwolnienia.
»Batam sie okazal stabos¢, zeby nie straci¢ pracy, domu.”, wyjasniata. Cho¢ jej zakres
obowigzkéw byt szeroki jej wynagrodzenie pozostawato na niskim poziomie i znacznie
réznito sie od wynagrodzenia pracownikdw administracyjnych, ktdérzy korzystali ze
wszystkich przywilejow - wyjezdzali stuzbowo do egzotycznych krajow itd. Lina nie chciata juz
dtuzej chodzi¢ do pracy, wszystko wydawato jej sie bezcelowe, rozwazata mozliwos¢
odejscia, poniewaz czuta, ze nie jest juz w stanie przyja¢ wiecej negatywnych doswiadczen.
Uswiadomita sobie, ze bez wzgledu na to jak bardzo sie stara, nikt tego nie zauwazy. W
miejscu pracy wspoétpracownicy komunikowali sie ze sobg w niewielkim stopniu , wymieniali
tylko kilka stéw podczas oficjalnych zebran pracownikéw dziatu.

Pracownicy nie byli zachecani do dzielenia sie swoimi doswiadczeniami, do nazywania
i wzajemnego poszanowania swoich uczué. Lina zamkneta sie w sobie, poczgtkowo czuta sie
niepewnie, pozniej doszto zmeczenie i wyczerpanie. Doprowadzato to do atakéw histerii
w domu. W pracy Lina byta zmuszona kontrolowaé swoje zachowanie, dlatego tez w domu
krzyczata na swoich bliskich. W ten sposéb stopniowo zatruwata atmosfere w swojej
rodzinie. Lina podjechata nawet do najwyziszego budynku, myslagc o samobodjstwie, ale
wrocita do domu. W koncu znalazta inteligentne rozwigzanie — znalazta prace w organizacji
o przyjazniejszym klimacie, z wyzszymi zarobkami - objawy jej wyczerpania zniknety,
a powrdcita wiara w siebie.

Pytania do dyskusiji:

Jakie oznaki wskazujg, Zze Lina doswiadcza wypalenia zawodowego?

Jakie oznaki wypalenia pojawiajq sie w przypadku Liny?

Jakim stresorom w miejscu pracy poddawana jest Lina?

Jaka konkretnie wiedza i umiejetnosci sq potrzebne Linie i jej wspdfpracownikom?
W jaki sposob wspdtpracownicy, pracujgc razem, mogq okazac wsparcie?
Przeanalizujcie i ocencie sytuacje, podejmijcie konieczne decyzje.
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