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INTRODUCTION

As health care workers face a wide range of psychosocial stressors, they are at a high risk of developing burnout syndrome, which in
turn may affect hospital outcomes such as the quality and safety of provided care (Portoghese, Galletta, Coppola, Finco, and Campagna,
2014).
Burnout is widely recognized as a problem in the delivery of | health and social servicesand in particular because it undermines the
functioning of serviceproviders (Morse, Salyers, Rollins, Monroe-DeVita, &Pfahler, 2012; U.S.Department of Health and Human Services,
2013).

Burn out not only has significant effects on nurses and care workers’ physical, mental and Professional well-being, but it may also
compromise the quality and the safety of delivered care (Aiken et al., 2002).

Burnout undermines the implementation of evidence-based practices andarguably does harm to the persons receiving services
(Woltmann et al., 2008)

Prevention and therapy of burn out can be considered on three levels: personal, (psychotherapy, advices on health way of life), team
(improvement in communication) and institution (support meetings and talking groups) (Schraub S, Marx E., 2004).



RELEVANCE TO CARE PROFESSIONS

Nurses and care workers are stressful professions, as they are characterized by exposure to a wide range of delicate situations and
circumstances that may be at risk of stress. Job stressorsinclude factors such as excessive or high workloads, irregular and unsocial hours of
work, physical tiredness, the emotional demands of dealing with sick patients and their families and with patients whose behaviours are
difficult, and lack of staff support, uncertainty concerning treatment, conflict with colleagues, supervisors and medical staff, dealing with death
and dying, management difficulties, issues involving patient care, concerns about technical knowledge and skills. All these factors show the
critical aspects of these particular jobs that make workers as potential victims of burnout syndrome. For these reasons, it’s very important to
promote awareness raising campaigns aiming at dissemination of prevention measures and individual or group intervention patterns for coping

with burn out.



CURRICULUM METHODS

The purpose of this curriculum is to provide an intervention model to reduce burnout of nurses, nursing students and care workers.
The blended-learning methodology is very innovative for the burn out topic and it offers the means for awareness on the burn out at
the begining of the career, strong preventive measures and coping techniques based on a scientific international comparative study.
The target group is trainers who work at different health institutions and non profit agencies.

This curriculum is designed to be delivered as a 3 onlineand 4 face to face modules for nurses and nursing students and 2 online and 2

face to face modules for care workers.



Course curriculum for nurses and nursing students

The purpose of course — to provide the knowledge for nurses and nurse students about burnout prevention and coping
strategies.

Course consists of 7 modules:

Module I. Burnout and stress: early signs, symptoms and prevalence (online course)

Module Il. Structural model of professional burnout syndrome and clinical symptoms (online course)
Module Ill. Burnout syndrome risk factors and consequences (online course)

Module IV. The ethic of self-care

Module V. Strategies of burnout prevention

Module VI. Stress coping strategies

Module VII. Relaxation techniques



Module I. Burnout and stress: early signs, symptoms and prevalence (online course)

Learning outcomes Description of content Methods Assessment criteria Materials and Duration
equipments
Be able to explain the | Definition of burnout Interactive Determines burnout | Computer (Wi-Fi 1st week
concepts of burnout and stress video and stress network)
and stress The difference E-self
between stress and learning
burnout
Get to know the main | Nurses’ job stressors E-self learning Ability to describe Computer (Wi-Fi 1st week
nurses’ job stressors | The main categories of nurses occupational network)
and burnout causes stressors (emotional Test stress and the main
stressors, nurses’ job stressors
environmental /
physical stressors,
cognitive stressors,
social / interpersonal
stressors, general
stressors)
Be able to recognize Introduction to Interactive Determines the signs of | Computer (Wi-Fi 1st week
the signs and professional burnout video burnout network)
symptoms of burnout Early signs and Case study e e T e—,
symptoms of burnout Self- . .
; . emotional signs of
(physical, emotional, assessment
behavioral) test burnout
Be able to compare The prevalence of Scientific Analyze and compare Scientific data 1st week
burnout among burnout in different research burnout among nurses | pases (EBSCO et
nurses working in nursing areas: analysis working in different al.)
different areas Palliative/Oncological Meta- areas
Nursing .
reflection

Therapeutical and
Geriatric nursing




Community Nursing
Surgery Nursing

Emergency and
Intensive Care

Mental Health Nursing

Operation Care and
other

Module II. Structural model of professional burnout syndrome and clinical symptoms (online course)

Learning outcomes Description of content Methods Assessment criteria Materials and Duration
equipments
Get to know the Burnout syndrome E-learning Describes components | Computer (Wi-Fi 2nd week
components of model and manifestation materials of professional burnout network)
professional (expresion) Interactive Lists the signs of
burnout syndrome. Maslach Burnout video emotional exhaustion
Inventory (MBI) Case study Lists the signs of
Components of Discussion and depersonalization
professional burnout moderation Lists the signs of
syndrome (emotional Tests personal
exhaustion, Virtual (on accomplishment
depersonalization, line) forum
personal

accomplishment)
Emotional exhaustion, as
the main component of
professional burnout,




Identify differences
between burnout
stages

Burnout dynamics
Burnout stages
Burnout clinical

symptoms

Interactive
video
Case study
Tests

Recognizes the
differences between
stress and burnout
Recognizes burnout
stages

Recognizes early signs
and symptoms of
burnout (physical,

emotional, behavioral)

Computer (Wi-Fi
network)

2nd week
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Module III. Burnout syndrome risk factors and consequences (online course)

Learning Description of content Methods Assessment Materials and Duration
outcomes criteria equipments
Be able recognize | The burnout syndrome | Learningin the e- | Classifies burnout | Computer (Wi-Fi 2nd week
burnout risk factors environment syndrome risk network)
syndrome risk Individual factors Interactive video factors
factors (socio-demographic
and personality Case study Lists the individual
characteristics) Self-assessment | factors of burnout
Organizational / work- test
related factors
Lists work-related
burnout factors
Be able to analyze Symptoms and Learning in the e- Describe the Computer (Wi-Fi 2nd week
the consequences consequences of environment consequences of network)
of burnout in burnout Interactive video | burnout in touch E- slides
touch with Burnout consequences Case study with potential risk Examples of
potential risk on a personal level factors situations
factors Burnout effects of
professional level
Burnout effects of
organizational level
Be able to analyze | Burnout prevention Scientific research | Chooses effective | Computer (Wi-Fi 3rd week

effective
preventive
measures to
reduce the
prevalence of
burnout
syndrome

research
Application of active
interventions
Stress management

analysis
Meta-reflection

preventive
measures to
reduce the
prevalence of
burnout
syndrome

network)
Internet sources
Online auxiliary

materials

11




Module IV. The ethic of self-care (face to face training)

Learning outcomes Description of content Methods Assessment criteria Materials and Duration
equipments
Understand self- Self-care: the ethical Lecture (Power Explain self-care Multimedia, 1 hour 20 min.
care concept in imperative point concept in caring paper, flipchart,
caring profession presentation) profession markers
(cognitive, (cognitive,
knowledge level) Educational film knowledge level)
Group discussions
Self- care
assessment
Creation of self -
care plan.
Get to know the key | Key strategies and main Lecture List the key Multimedia, 1 hour 20 min.
strategies, best activities for strategies, best paper, flipchart,
practices and main | strengthening self-care. | Group discussions | practices and main markers
activities for activities for
strengthening self- strengthening self-
care. care.
Demonstrate an Holistic approach to self- Lecture Apply Multimedia, 1 hour 20 min.
integrated & holistic care and stress integrated&holistic | paper, flipchart,
approach to self- reduction. Group discussions approach in markers

care and stress
reduction.

Role plays

Capacity-building

realistic situations
of self-care and
stress reduction

12




=

Module V. Strategies of burnout prevention (face to face training)

Learning Description of content Methods Assessment Materials and Duration
outcomes criteria equipments

Be able to apply Interpersonal burnout Interactive Demonstrate the Multimedia, 1 hour 30 min.
interpersonal syndrome prevention Presentation ability to apply flipcharts, paper,
preventive strategies: interpersonal markers
strategies Social support; Role plays burnout

13



Specific skills in leading and syndrome
monitoring training; Scenarios/ case prevention
Assertiveness in study strategies
communication between
team members promotion. Empowerment
oriented
communication
strategies
exercises
Be able to apply Organizational burnout Interactive Demonstrate the Multimedia, 1 hour
organizational syndrome prevention presentation ability to apply flipcharts, paper,
preventive strategies: Role plays organizational markers
strategies Organizational burnout
improvements Workshops syndrome
Organization model of staff prevention
training. Case study strategies
Staff materials supplies.
Staff psychological
support.
Module VI. Stress coping strategies (face to face training)
Learning Description of content Methods Assessment Materials and Duration
outcomes criteria equipments
Be able to apply Personal coping opportunities: Lecture Selects strategies of Multimedia, 60 min. (1 hour)
the main strategies Relaxation techniques stress management flipcharts, paper,
of stress and Psychotherapy Group markers
burnout Medication Selects strategies of
management Discussions burnout
management

14




Video types
(Experts interview)

Practical exercise

Be able to select Cognitive coping methods: Lecture Selects cognitive Multimedia, 60 min. (1 hour)
and to apply Positive life orientation, Group coping methods flipcharts, paper,
cognitive reorientation; Discussions according to the markers
coping methods for Time management Workshop situation
stress management Rational awareness of own
strengths Test
Emotion regulation
Stress and tension at work coping | Time management
types matric
Orientation to emotion
Orientation to problem Exercises about
3 R Methods empowerment
(Recognize, Reverse, Resilience)
Module VII. Relaxation techniques(face to face training)
Learning Description of content Methods Assessment Materials and Duration
outcomes criteria equipments
To exercises Coping techniques Individual drawing Choose Multimedia, 120 min, (2 hour)
coping activities Autogenic training and exercise, discussion appropriate flipcharts, paper,
for increase of progressive muscle relaxation in small groups, coping markers,
well- being Mindfulness plenary techniques for Autogenic
The self-efficacy Discussion. increase of well- training
Visualization being materials,

15




Breathing relaxation

Physical exercises and others.

Instructed
autogenic training
video
Exercises
progressive muscle
relaxation
Relaxation music

CD player

To evaluate
benefit of mindful
awareness
deepening and
integrating into
ordinary daily

Introduction to mindfulness
meditation.

Cultivating positive emotions.

Compassion and Self-
compassion.
Concepts of self and others.

Integration into ordinary life.

Lectures
On self-
compassion
Small group
discussion

Meditation
practices,
Text readings.
Preparation of
fragment form
book about
mindfulness.
Positive emotions
exercises.

Justifies the
benefit of mindful
awareness
deepening and
integrating into
ordinary daily

Relaxation mats
Multimedia,
flipcharts, paper,
markers,

120 min, (2 hour)

16




Course curriculum for care workers

The purpose of course — to provide the knowledge for care workers about burnout prevention and coping strategies.

Course consists of 4 modules:

Module I. Burnout and stress: early signs and symptoms (online course)
Module II. Burnout syndrome risk factors and consequences (online course)
Module lll. Strategies of Burnout Prevention

Module IV. Coping techniques

17



Module I. Burnout and stress: early signs and symptoms (online course)

Learning outcomes Description of content Methods Assessment criteria Materials and Duration
equipments
Be able to explain | Definition of burnout and Interactive Determines burnout | Computer (Wi-Fi 1st week
the concepts of stress video and stress network)
burnout and stress | The difference between E-self learning
stress and burnout
Get to know the | The main categories of job | E-self learning Ability to describe Computer (Wi-Fi 1st week
main job stressors stressors (emotional occupational stress and network)
and burnout stressors, environmental / Test the main job stressors
causes physical stressors,
cognitive stressors, social /
interpersonal stressors,
general stressors)
Be able to Introduction to burnout Interactive Determines the signs of | Computer (Wi-Fi 1st week
recognize the Early signs and symptoms video burnout network)
signs and of burnout (physical, Case study LFelis qarnEre Al
symptoms of emotional, behavioral) Self- : :
emotional signs of
burnout assessment
test burnout

18




Identify
differences
between burnout
stages

Burnout dynamics
Burnout stages
Burnout clinical symptoms

Interactive
video
Case study
Tests

Recognizes the
differences between
stress and burnout
Recognizes burnout
stages

Recognizes early sign
and symptoms of
burnout (physical,

emotional, behaviora

Computer (Wi-Fi
network)

S

1)

2nd week

Module III. Burnout syndrome risk factors and consequences (online course)

Learning Description of content Methods Assessment Materials and Duration
outcomes criteria equipments
Be able recognize The burnout risk factors Learning in the | Classifies burnout | Computer (Wi-Fi 2nd week
burnout risk e-environment risk factors network)
factors Individual factors (socio-
demographic and Interactive Lists the individual
personality characteristics) video factors of burnout
Organizational / work-
related factors Case study Lists work-related
Self- burnout factors
assessment
test
Be able to Symptoms and Learning in the Describe the Computer (Wi-Fi 2nd week

recognize the
consequences of
burnout

consequences of burnout
Burnout consequences on
a personal level

e-environment
Interactive
video
Case study

consequences of
burnout

network)
E- slides
Examples of
situations

19




Be able to analyze Symptoms and Learning in the Describe the Computer (Wi-Fi 2nd week
the consequences | consequences of burnout | e-environment | consequences of network)
of burnout in burnout in touch
touch with Burnout consequences on Interactive with potential risk E- slides
otential risk a personal level video factors
factors Examples of
Burnout effects of Case study situations
professional level
Module IIlI. Strategies of Burnout Prevention (face to face training)
Learning Description of content Methods Assessment Materials and Duration
outcomes criteria equipments
Be able to apply Individual burnout Interactive Demonstrate the Multi media, 1 hour 30 min.
individual syndrome prevention Presentation ability to apply | flipcharts, paper,
burnout strategies: individual markers
preventive Depersonalization Modeling burnout
strategies recognition; Workshops syndrome
Demographic prevention
characteristics; Self- strategies
Locus of control; assessment
Self-esteem; tests
Extraversion;
Behavior strategies in Cases study
stress situation;
Emotional stability. Self-reflection
Be able to apply Interpersonal burnout Interactive Demonstrate the Multimedia, 1 hour 30 min.
interpersonal syndrome prevention Presentation ability to apply | flipcharts, paper,
preventive strategies: interpersonal markers
strategies Social support; Role plays burnout
Specific skills in leading and syndrome

20




monitoring training;
Assertiveness in
communication between

team members promotion.

Scenarios/ case
study

Empowerment
oriented
communication
strategies
exercises

prevention
strategies

Module IV. Coping techniques (face to face training)

Learning Description of content Methods Assessment Materials and Duration
outcomes criteria equipments
To exercises Coping techniques Individual drawing Choose Multimedia, 120 min, (2 hour)
coping activities Autogenic training and exercise, appropriate flipcharts,
for increase of progressive muscle discussion in small | coping techniques paper,
well- being relaxation groups, plenary for increase of markers,
Mindfulness Discussion. well- being Autogenic
The self-efficacy training
Visualization Instructed materials,
Breathing relaxation autogenic training CD player
Physical exercises and video
others. Exercises
progressive
muscle relaxation
Relaxation music
To evaluate Introduction to Lectures Justifies the Relaxation 120 min, (2 hour)
benefit of mindful mindfulness meditation. On self- benefit of mindful mats
awareness Cultivating positive compassion awareness Multimedia,
deepening and emotions. Small group deepening and flipcharts,
integrating into Compassion and Self- discussion integrating into paper,
ordinary daily compassion. ordinary daily markers,

21




Concepts of self and
others.
Integration into ordinary
life.

Meditation
practices

Text readings.

Preparation of
fragment form
book about
mindfulness.
Positive emotions
exercises.

22




INTRODUCERE (ROMANIA)

Avand 1n vedere ca personalul medical se confrunta cu o arie larga de factori stresori psiho-sociali, riscul ca acestia sa dezvolte
sindromul burnout este foarte ridicat, fapt ce poate avea ca rezultat scaderea calitatii si sigurantei ingrijirilor oferite (Portoghese,
Galletta, Coppola, Finco, and Campagna, 2014).

Sindromul burnout este recunoscut ca fiind o problema in livrarea de servicii medicale si sociale, in principal, deoarece submineaza
functionarea furnizorilor de servicii (Morse, Salyers, Rollins, Monroe-DeVita, & Pfahler, 2012; U.S.Department of Health and Human
Services, 2013).

Burnout-ul nu numai ca are efecte semnificative fizice si mentale, cat si cu privire la bunastarea profesionala a asistentilor medicali si
ingrijitorilor la domiciliu, dar poate sa si compromita calitatea si siguranta ingrijirilor oferite. (Aiken et al., 2002).

Sindromul burnout submineaza si implementarea practicilor bazate pe dovezi si probabil acest lucru afecteaza persoana ce primeste
ingrijirile (Woltmann et al., 2008).

Prevenirea si controlul sindromului burnout pot fi abordate pe trei nivele: personal, (psihoterapie, sfaturi cu privire la modul sanatos de
viatd), de echipa (implicarea in comunicare) si institutional (intalniri si grupuri de suport) (Schraub S, Marx E., 2004).

23



RELEVANTA PENTRU PERSONALUL MEDICAL

Asistenta medicala si Tngrijitorii la domiciliu au o profesie stresanta, caracterizata de expunerea la o arie larga de situatii delicate si
care expun la stres. Factorii stresori la locul de munca includ factori precum volumul de munca ridicat sau excesiv, ore de munca neregulate si
anormale, oboseala fizica, necesitatea de a face fata emotional avand contact direct cu pacientii bolnavi si familiile acestora si cu pacientii al
caror comportament este dificil, lipsa sprijinului din partea colegilor, supervizorilor si personalului medical, contactul cu moartea, dar si cu
procesul mortii, dificultati de management, probleme legate de ingrijirea pacientului, grijile cu privire la cunostintele si abilitatile tehnice. Toti
acesti factori arata aspectele critice ale acestor profesii care transforma personalul medical in potentiale victime ale sindromului burnout. Din
aceste cauze, este foarte important sa facem campanii de constientizare prin care sa diseminami masuri de prevenire individuale si de grup

pentru managementul sindromului burnout.

24



METODELE CURRICULUMULUI

Scopul acestui curriculum este de a oferi un model de interventie pentru reducerea sindromului burnout in randul asistentilor medicali,
studentilor la asistenta medicala si ingrijitorilor la domiciliu.

Metodologia mixta de invdtare este foarte inovativa pentru subiectul sindromului burnout si ofera mijloacele pentru constientizarea
epuizarii profesionale la Tnceputul carierei, masuri preventive si tehnici de management bazate pe studii internationale stiintifice
comparative.

Grupul tinta este alcatuit din formatori ce lucreaza in diverse institutii sanitare si organizatii non-profit.

Curriculumul este creat sub forma a 3 module online si 4 module fata in fata pentru asistentii medicali si studenti la asistenta medicala

si 2 module online si 2 module fata in fata pentru ingrijitorii la domiciliu.
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Curicula de curs pentru asistentii medicali si asistentii medicali debutanti

Scopul cursului este de a oferi asistentilor medicali si studentilor la asistenta medicala cunostinte cu privire la
prevenirea epuizarii profesionale si strategii de management ale acesteia.

Cursul consta in 7 module:

Modulul I. Burnout si stres: semne timpurii, simptome si prevalenta (curs online)
Modulul Il. Model structural al sindromului burnout si simptome clinice (curs online)
Modulul lll. Sindromul burnout, factori de risc si consecinte (curs online)

Modulul IV. Etica propriei ingrijiri

Modulul V. Strategii de prevenire a sindromului burnout

Modulul VI. Strategii de management a stresului

Modulul VII. Tehnici de relaxare
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Modulul I. Burnout si stres: semne timpurii, simptome si prevalenta (curs online)

Rezultatele invatarii Descrierea continutului Metode Criterii de evaluare Materiale si Durata
echipamente
Sa fie capabili sa Definitia burnout-ului si Film interactiv | Face diferenta dintre Computer Prima saptamana
explice conceptele stresului burnout si stres (Retea Wi-Fi)
burnout-ului si Tnvatare prin
stresului Diferenta dintre bunrout si mijloace
stres electronice
Sa cunoasca principalii | Factori stresori la asistentii Tnvatare prin Abilitatea de a Computer Prima saptamana
factori stresori si medicali mijloace descrie stresul (Retea Wi-Fi)
cauzele burnout-ului la Principalele categorii de electronice ocupational si
locul de munca factori stresori (stresori principalii factori
emotionali, de mediu, fizici, Test stresori in profesia
cognitivi, sociali/ de asistent medical
interpersonali, generali)
Sa poata recunoaste Introducere in burnout-ul Film interactiv Cunoaste semnele Computer Prima saptamana
semnele si simptomele profesional burnout-ului (Retea Wi-Fi)

sindromului burnout

Semne timpurii si simptome
ale burnout-ului
(fizic, emotional si

Studiu de caz

Test de auto-

Expune semnele
somatice si
emotionale ale

comportamental) evaluare
burnout-ului
Sa poata compara Prevalenta burnout-ului in Analiza si Analizeaza si Baze de date Prima saptamana
epuizarea profesionala | diferite arii de activitate ale cercetare compara burnout- stiintifice
la asistentii medicali asistentilor medicali: stiintifica ulul printre asistentii (EBSCO et al.)

care lucreaza in
diverse domenii de
activitate

paliatie/ oncologie,
asistenta medicala
terapeutica si geriatrie,
asistenta comunitara si
chirurgicald, de urgenta si

Metareflectie

medicali din diverse
domenii de
activitate
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ATI, sdnatate mintala sau
altele.

Modulul II. Modelul structural al sindromului burnout si simptomele clinice (curs online)

Rezultatele invatarii Descrierea continutului Metode Criterii de evaluare Materiale si Durata
echipamente
Cunoasterea Modelul si manifestarile Materiale de e- Descrie Computer A doua
componentelor sindromului burnout learning componentele (Retea Wi-Fi) saptdmana
sindromului burnout (expresie) epuizarii
cauzat de factori Maslach Burnout Inventory Film profesionale
profesionali (MBI) interactiv Expune semnele
Componente ale burnout- depersonalizarii
ului profesional (epuizare Studiu de caz Expune semnele
emotionald, realizarilor
depersonalizare, realizare Discute personale.
personald) moderata
Descrierea epuizarii
emotionale ca fiind Test
componenta de baza a
burnout-ului Forum online
Descrierea depersonalizarii
Descrierea componentei de
realizare personala
Identificarea Dinamica burnout-ului Film Recunoaste Computer A doua
diferentelor dintre Stagiile burnout-ului Interactiv diferentele dintre (Retea Wi-Fi) saptamana

stadiile burnout-ului

Simptomele clinice ale
burnout-ului

Studiu de caz

Test

stres si burnout
Recunoaste stadiile
burnout-ului
Recunoaste semnele
timpurii si
simptomele
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burnout-ului (fizice,
emotionale si
comportamentale)

Modulul III. Sindromul burnout, factori de risc si consecinte (curs online)

Rezultatele invatarii Descrierea continutului Metode Criterii de evaluare Materiale si Durata
echipamente
Sa poata recunoaste Factorii de risc ai Tnvatare prin Clasifica factoriide | Computer (Retea A doua
factorii de risc ai sindromului burnout e-learning risc ai sindromului Wi-Fi) saptamana
sindromului burnout Factori individuali (socio- burnout
demografici si Film
caracteristici de interactiv Expune factorii
personalitate) individuali ai
Factori profesionali Studiu de caz burnout-ului
organizationali
Test de Expune factorii
autoevaluare Ocupationa“ ai
burnout-ului
Sa poata analiza Simptomele si fnvatare prin Descrie consecintele Computer A doua
consecintele consecintele burnout-ului e-learning burnout-ului in (Retea Wi-Fi) saptamana
burnout-ului in legatura | Consecintele burnout-ului legatura cu
cu potentialii factori de la nivel personal Film potentialii factori Slide-uri
risc Efectele burnout-uluila interactiv de risc electronice
nivel profesional
Efectele burnout-uluila Studiu de caz Exemple de
nivel organizational situatii
Sa poata analiza eficient Cercetari cu privire la Analiza si Alege masuri Computer A treia
si aplica masuri de prevenirea burnout-ului cercetare eficiente de (Wi-Fi network) saptamana
reducere a prevalentei Aplicarea interventiilor stiintifica prevenire pentru
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sindromului burnout

active
Management-ul stresului

Metareflectie

reducerea
prevalentei
sindromului
burnout

Surse de pe
internet

Materiale
auxiliare online

Modulul IV. Etica propriei ingrijiri (training fata in fata)

Rezultatele invatarii Descrierea continutului Metode Criterii de evaluare Materiale si Durata
echipamente
Sa inteleaga ingrijirea ngrijirea proprie: Lectura Explica conceptul Documente 1 ora 20 min.
de sine in asistenta Imperativul etic (Prezentare ingrijirii proprii in multimedia,
medicala (cognitiv, la Power point) randul profesiilor din flipchart,
nivel de cunostinte) sanatate (nivel markere
Film educational cognitiv, de
cunostinte)
Discutii de grup
Autoevaluarea
bunastarii
Crearea unui
plan de ingrijire
proprie
Sa cunoasca strategiile | Strategii cheie si activitati Lectura Expune strategiile de Documente 1 ora 20 min.
cheie, cele mai bune principale in intarirea baza, cele mai bune multimedia,
practici si activitatile de ingrijirii de sine Discutii de grup practici si flipchart,
baza pentru intarirea principalele activitati markere
propriei persoane pentru intarirea
ingrijirii proprii
Demonsteaza o Abordari holistice pentru Lectura Aplica metode Documente 1 ora 20 min.
abordare holistica si ingrijirea de sine si integrate si holistice multimedia,
integrata pentru reducerea stresului Discutii de grup | in situatii realiste de flipchart,
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Modulul V. Strategii de prevenire a sindromului burnout (training fatd in fata)

Rezultatele invatarii Descrierea continutului Metode Criterii de evaluare Materiale si
echipamente




Stabilitatea emotionala

Sa poata aplica strategii Strategii de prevenire a Prezentari Demonstreaza Documente 1 ora 30 min.
de prevenire a sindromului burnout interactive abilitatea de a aplica multimedia,
sindromului burnout cauzat de factori strategii de flipchart,
cauzat de factori interpersonali Joc de rol prevenire a markere;
interpersonali Suport social sindromului burnout
Abilitati specifice in Scenarii/ Studiu din cauze
conducerea si de caz interpersonale.
monitorizarea formarii
Asertivitatea in Abilitati de
comunicarea dintre comunicare
membrii echipei orientate spre
Promovare intarire
Sa poata aplica strategii Strategii de prevenire a Prezentari Strategii de Documente 1orad
de prevenire a sindromului burnout interactive prevenire a multimedia,
sindromului burnout cauzat de factori sindromului burnout flipchart,
cauzat de factori organizationali Joc de rol din cauze markere

organizationali

Tmbunatétiri
organizationale
Model organizational de
formare a personalului
Materiale suficiente
pentru personal
Suport psihologic pentru
personal

Workshop-uri

Studiu de caz

organizationale
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Modulul VI. Stress coping strategies (training fata in fata)

Rezultatele invatarii Descrierea continutului Metode Criterii de evaluare Materiale si Durata
echipamente
Sa poata aplica Oportunitati de Prelegere Selecteaza strategii Documente 1 ora
principalele strategii de management personal: de management al multimedia,
management a stresului tehnici de relaxare Discutie de grup stresului flipchart,
si burnout-ului psihoterapie markere
medicatie Selecteaza strategii
Tipuri video de management al
(Interviu cu burnout-ului
experti)
Exercitiu practic
Sa poata selecta si Metode de management Prelegere Selecteaza metode Documente 1 ora
aplica metode cognitive cognitiv: de management multimedia,
de management a orientare/ reorientare Discutie de grup conform situatiei flipchart,
stresului; spre o viata pozitiva; markere

Managementul timpului
Constientizare rationala a
puterilor proprii
Reglarea emotiilor
Tipuri de management al
stresului si tensiunii la
locul de munca
Orientarea spre emotii
Orientarea spre problema
Metoda celor 3R
(Recunoaste, Reintoarce-
te, Rezista)

Workshop
Test
Matrice de
management a

timpului

Exercitii de
intarire
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Modulul VII. Tehnici de relaxare (training fata in fata)

Rezultatele invatarii Descrierea continutului Metode Criterii de evaluare Materiale si Durata
echipamente
Sa exerseze activitati de Metode de control a Exercitii de Alege tehnicile Documente 2 ore
control a situatiei situatiei desen individual potrivite de multimedia,
pentru imbunatatirea Formare progresiva in management pentru flipchart,
starii de bine relaxarea muschilor Discutii Tn imbunatatirea starii markere
Liniste mentala grupuri mici, de bine
Vizualizararea eficacitatii | discutii plenare Materiale de
proprii instruire
Relaxare prin respiratie Video autogenic
Exercitii fizice si altele de instruire CD player
Exercitii
progresive de
relaxare a
muschilor
Muzica de
relaxare
Sa evalueze beneficiile Introducere in meditatie Lecturi despre Justifica beneficiile Saltele de 2 ore
constientizarii, adancind Cultivarea emotiilor auto- constientizarii, relaxare;
si integrand acestea in pozitive compasiune adancind si
cotidian Compasiune si integrandu-le in Documente
Autocompasiune Discutii Tn cotidian multimedia,
Concepte despre sine si grupuri mici flipchart,
ceilalti markere;
Integrarea in cotidian Tehnici de
meditatie
Citirea unor
texte

Pregatirea unor
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fragmente din
carti despre
starea de liniste
si starea de bine

Exercitii pentru
emotii pozitive
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Curicula de curs pentru ingrijitorii la domiciliu

Scopul cursului — sa ofere cunostinte ingrijitorilor la domiciliu cu privire la strategii de management si prevenire a
sindromului burnout

Cursul consta in 4 module:

Modulul I. Burnout si stres: semne timpurii si simptome (curs online)
Modulul Il. Factori de risc si consecinte ale sindromului burnout (curs online)
Modulul lll.Strategii de prevenire a burnout-ului

Modulul IV. Tehnici de management
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Modulul I. Burnout si stres: semne timpurii si simptome (curs online)

Rezultatele invatarii

Descrierea continutului

Metode

Criterii de evaluare

Materiale si
echipamente

Durata

Sa fie capabili sa explice
conceptele de burnout
si stres

Definitia burnout-ului si
stresului
Diferenta dintre bunrout si
stres

Film interactiv

Tnvatare prin
mijloace
electronice

Defineste burnout-ul
si stresul

Computer
(Retea Wi-Fi)

Prima saptamana

Sa cunoasca principalii
factori stresori si
cauzele burnout-ului la
locul de munca

Factorii stresori la
ingrijitorii la domiciliu
Principalele categorii de
factori stresori (stresori
emotionali, de mediu,
fizici, cognitivi, sociali/
interpersonali, generali)

invétare prin
mijloace
electronice

Test

Abilitatea de a
descrie stresul
ocupational si
principalii factori
stresori la locul de
munca

Computer
(Retea Wi-Fi)

Prima saptamana

Sa poata recunoaste
semnele si simptomele
sindromului burnout

Introducere in burnout-ul
profesional
Semne timpurii si
simptome ale burnout-ului
(fizic, emotional si
comportamental)

Film interactiv

Studiu de caz

Test de auto-
evaluare

Determina semnele
burnout-ului

Expune semnele
somatice si
emotionale ale
burnout-ului

Computer
(Retea Wi-Fi)

Prima saptamana
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Identificarea Dinamica burnout-ului Film Recunoaste Computer A doua
diferentelor dintre Stagiile burnout-ului interactiv diferentele dintre (Retea Wi-Fi) saptamana
stadiile burnout-ului Simptomele clinice ale stres si burnout
burnout-ului Studiu de caz Recunoaste stadiile
burnout-ului
Teste
Recunoaste semnele
si simptomele
burnout-ului (fizice,
emotionale,
comportamentale)
Modulul II. Factori de risc si consecinte ale sindromului burnout (curs online)
Rezultatele invatarii Descrierea continutului Metode Criterii de evaluare Materiale si Durata
echipamente
Sa poata recunoaste Factorii de risc ai Tnvitare prin Clasifica factorii de Computer A doua
factorii de risc ai sindromului burnout e-learning risc ai burnout-ului (Retea Wi-Fi) saptamana
sindromului burnout Factori individuali (socio-
demografici si Film interactiv Expune factorii
caracteristici de individuali ai
personalitate) Studiu de caz burnout-ului
Factori profesionali
organizationali Test de auto- Expune factori ai
evaluare burnout-ului la locul
de munca
Sa poata recunoaste Simptome si consecinte invatare prin Descrie consecintele Computer A doua
consecintele ale burnout-ului e-learning burnout-ului (Retea Wi-Fi) saptamana
sindromului burnout
Consecintele burnout-ului Film interactiv Slide-uri
la nivel personal electronice

Studiu de caz

38




Exemple de

situatii
Sa poata analiza Simptomele si Tnvitare prin Descrie consecintele Computer A doua
consecintele burnout- | consecintele burnout-ului e-learning burnout-ului in (Retea Wi-Fi) saptdmana
ului si potentialii factori relatie cu potentialii
de risc Consecintele burnout-ului |  Film interactiv factori de risc
la nivel personal Slide-uri
Studiu de caz electronice
Efectele burnout-uluila
nivel profesional Exemple de
situatii
Modulul III. Strategii de prevenire a burnout-ului (training fata in fata)
Rezultatele invatarii Descrierea continutului Metode Criterii de evaluare Materiale si Durata
echipamente
Sa poata aplica strategii Strategii de prevenire a Prezentari Demonstreaza Documente 1 ora 30 min.
de prevenire a sindromului burnout interactive abilitatea de a aplica multimedia,
sindromului burnout cauzat de factori strategii de flipchart,
cauzat de factori individuali Workshop-uri prevenire a markere

individuali

Depersonalizarea
Caracteristici demografice
Locul de control
Stima de sine
Extraversiunea
Strategii
comportamentale in
situatii stresante
Stabilitatea emotionala

de modelare

Test de auto-
evaluare

Studiu de caz

Introspectie

sindromului burnout
cauzat de factori
individuali
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Sa poata aplica strategii Strategii de prevenire a Prezentari Demonstreaza Documente 1 ora 30 min.
de prevenire a sindromului burnout interactive abilitatea de a aplica multimedia,
sindromului burnout cauzat de factori strategii de flipchart,
cauzat de factori interpersonali Joc de rol prevenire a markere
interpersonali Suport social sindromului burnout
Abilitati specifice in Scenarii/ Studiu cauzat de factori
conducerea si de caz interpersonali
monitorizarea formarii
Asertivitatea in Abilitati de
comunicarea dintre comunicare
membrii echipei orientate spre
Promovare intarire
Module IV. Tehnici de management (training fata in fata)
Rezultatele invatarii Descrierea continutului Metode Criterii de evaluare Materiale si Durata
echipamente
Sa exerseze activitati de Metode de a face fata Exercitii Alege tehnicile de Documente 2 ore
control pentru Formare progresiva individuale de management multimedia,
imbunatatirea starii de pentru relaxarea desen corecte pentru flipchart,
bine muschilor imbunatatirea starii markere
Liniste mentala Discutii Tn generale de bine
Vizualizarea eficacitatii grupuri mici, Materiale de
proprii discutii plenare instruire
Relaxare prin respiratie
Exercitii fizice si altele Video de CD player
instruire
Exercitii
progresive de
relaxare a
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muschilor

Muzica de
relaxare
Sa evalueze beneficiile Introducere in meditatie Lecturi despre Justifica beneficiile Saltele de 2 ore
constientizarii, adancind auto- constientizarii, relaxare
si integrandu-le in Cultivarea emotiilor compasiune adancind si
cotidian pozitive integrand acestea in Documente
Discutii in cotidian multimedia,
Compasiune si auto- grupuri mici flipchart,
Compasiune markere
Tehnici de
Concepte despre sine si meditatie
ceilalti
Citirea unor
Integrarea in cotidian texte

Pregatirea unor
fragmente din
carti despre
starea de liniste
si starea de bine

Exercitii pentru
emotii pozitive
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INTRODUZIONE (ITALIA)

Poiché gli operatori sanitari si trovano ad affrontare un’ampia gamma di fonti di stress psico-sociale, sono ad alto rischio di sviluppare la
sindrome del burn-out, che — come conseguenza — pu0 avere impatto sulla qualita e la sicurezza dell’assistenza prestata (Portoghese,
Galletta, Coppola, Finco, and Campagna, 2014).

Il burn-out € ampiamente riconosciuto come problema dell’ambito dell’assistenza socio-sanitaria, soprattutto perché mette a rischio il
funzionamento dei servizi (Morse, Salyers, Rollins, Monroe-DeVita, & Pfahler, 2012; U.S.Department of Health and Human Services,
2013).

Il burn-out non ha conseguenze significative solo sul benessere fisico, mentale e professionale degli operatori, ma compromette la
qualita e la sicurezza dell’assistenza prestata (Aiken et al., 2002).

Il burn-out mette a rischio la realizzazione di pratiche evidence-based e, presumibilmente, danneggia le persone che ricevono i servizi
assistenziali (Woltmann et al., 2008)

La prevenzione e la cura del burn-out possono essere attuate su tre livelli: personale (psicoterapia, consulenza su stili di vita sani), di

gruppo (miglioramenti nella comunicazione) e istituzionale (incontri di supporto e gruppi di parola) (Schraub S, Marx E., 2004).
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RILEVANZA PER GLI OPERATORI

L‘infermiere e |'operatore assistenziale sono operatori stressanti, caratterizzate dall‘esposizione ad un‘ampia gamma di situazioni
delicate e circostanze che possono esporre a stress. Tra i fattori di stress possiamo annoverare: carichi di lavoro elevati od eccessivi, orari di
lavoro irregolari o non-sociali, stanchezza fisica, il coinvolgimento emotivo di lavorare con pazienti malati, loro familiari ed assistiti i cui
comportamenti sono difficili, la mancanza di sostegno dal resto dello staff, incertezze circa i trattamenti, conflitti con i colleghi, supervisori e
personale medico, avere a che fare con la morte e i morenti, difficolta di gestione, problematiche nell‘assistenza al paziente, preoccupazioni
circa conoscenze e competenze tecniche. Tutti questi fattori mettono in evidenza le criticita di questo tipo di professione che rendono i
lavoratori potenziali vittime di burn-out. Per queste ragioni, & molto importante promuovere campagne di sensibilizzazione finalizzate a

diffondere la conoscenza di misure di prevenzione e attuare interventi individuali o di gruppo per gestire il fenomeno.
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METODOLOGIE DEL CURRICULUM

Lo scopo di questo curriculum e fornire un modello di intervento per ridurre il burn-out di infermieri, studenti di infermieristica e
operatori assistenziali

La metodologia del blended-learning (formazione mista distanza-presenza) & molto innovativa rispetto al tema del burn-out e offre la
possibilita di aumentare |‘attenzione sulla questione nelle fasi iniziali della carriera, misure preventive e tecniche di coping basate su
uno studio comparato internazionale

Il destinatari diretti di questo documento sono formatori che operano presso strutture socio-sanitarie e organizzazioni del terzo settore
Il curriculum e progettato per essere erogato tramite 3 moduli online e 4 in aula per gli infermieri e gli studenti di infermieristica e

tramite 2 moduli online e 2 in aula per gli operatori assistenziali
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CURRICULUM FORMATIVO PER INFERMIERI E STUDENTI DI
INFERMIERISTICA

La finalita di questo corso é fornire ad infermieri e studenti di infermieristica conoscenze circa la prevenzione del burn-
out e le strategie di prevenzione.

Il corso consiste di 7 moduli:

Modulo I. Burn-out e stress: primi segnali, sintomi e prevalenza (corso online)

Modulo Il. Modelli strutturali della sindrome del burn-out professionale e sintomi clinici (corso online)
Modulo Ill. Sindrome del burn-out, fattori di rischio e conseguenze (corso online)

Modulo IV. L’etica della cura di sé

Modulo V. Strategie per la prevenzione del burn-out

Modulo VI. Strategie di gestione dello stress

Modulo VII. Tecniche di rilassamento
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Modulo I. Burn-out e stress: primi segnali, sintomi e prevalenza (corso online)

Risultati
dell’apprendimento

Descrizione del contenuto

Metodi

Criteri di valutazione

Materiali e strumenti

Durata

Essere in grado di
spiegare i concetti di
stress e burn-out

Definizione di burn-out e
stress
La differenza tra stress e
burn-out

Video interattivo
Autoformazione in
e-learning

stress

Capacita di definire burn-out e

Computer (rete Wi-
Fi)

17 settimana

Conoscere i principali
fattori di stress e le cause
di burn-out nella
professione
infermieristica

| fattori di stress per il
personale infermieristiche
Le principali categorie di
agenti stressanti (emotivi,
ambientali / fisici, cognitivi,
sociali / interpersonali,
generali)

E-self learning

Test

Capacita di descrivere gli
agenti stressanti della
professione infermieristica

Computer (rete Wi-
Fi)

1A settimana

Riconoscere i segnalied |
sintomi di burn-out

Introduzione al burn-out
professionale
Segnali e sintomi precoci di
burn-out (fisici, emotive,
comportamentali)

Video interattivo
Studi di caso
Test

Capacita di determinare |
segni del burn-out e di
elencare i segni somatici ed
emotivi del burn-out.

Computer (rete Wi-
Fi)

1A/ settimana

Essere in grado di
comparare il burn-out tra
infermieri che operano in

diversi settori

La prevalenza del burn-out
in diversi settori
assistenziali
(Palliativi/Oncologici,
Terapeutici e geriatrici, di
comunita, Chirurgia,
Emergenza e terapia
intensiva, Salute mentale,
Assistenza alla persona,
etc...)

Analisi delle
ricerche
scientifiche
Meta-riflessione

Essere in grado di analizzare e
comparare il burn-out tra
infermieri che operano in

diversi settori

Data base scientifici
(EBSCO et al.)

17 settimana
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Modulo II. Modelli strutturali della sindrome del burn-out professionale e sintomi clinici (corso

online)

Risultati Descrizione del contenuto Metodi Criteri di valutazione Materiali e strumenti Durata
dell’apprendimento

Identificare le differenze | Le dinamiche del burn-out Video interattivi Essere in grado di riconoscere Computer (Rete Wi- 2/ settimana
tra le fasi del burn-out Le fasi del burn-out Sintomi Studi di caso le differenze tra stress e burn- Fi)
clinici del burn-out Test out

Riconoscere le fasi del burn-out
Riconoscere i segni ed i sintomi
precoci di burn-out (fisici,
emotivi, comportamentali)
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Modulo III. Sindrome del burn-out, fattori di rischio e conseguenze (corso online)

Durata

Materiali e strumenti

Risultati Descrizione del contenuto Metodi Criteri di valutazione
dell’apprendimento
Essere in grado di | fattori di rischio della E-learning Essere in grado di classificare i Computer (Rete Wi- 2/ settimana
riconoscere i fattori di sindrome del burn-out Video interattivi | fattori di rischio della sindrome Fi)
rischio della sindrome Fattori individuali Casi di studio del burn-out.
del burn-out (caratteristiche socio- Test
demografiche e di Classificare | Fattori individuali
personalita) del burn-out
Fattori organizzativi / del
contesto lavorativo Elencare i fattori del burn-out
connessi al contesto lavorativo
Essere in grado di Sintomi e conseguenze del E-learning Descrivere le conseguenze del Computer (Rete Wi- 2/ settimana
analizzare le burn-out Video interattivi burn-out in relazione a Fi)
conseguenze del burn- Casi di studio potenziali fattori di rischio Slide
out in relazione a Conseguenze del burn-out a Esempi di situazioni
potenziali fattori di livello personale
rischio
Effetti del burn-out di
livello professionale
Effetti del burn-out di
livello organizzativo
Essere in grado di Ricerche sulla prevenzione Analisi delle Saper scegliere misure di Computer (Rete Wi- 3/ settimana
analizzare misure del burn-out ricerche prevenzione efficaci per ridurre Fi)
preventive efficaci per Applicazione di interventi scientifiche la prevalenza della sindrome Fonti internet
attivi Meta-riflessione del burn-out Materiali online

ridurre la prevalenza
della sindrome del burn-
out

Gestione dello stress

ausiliari
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Modulo IV. L’etica della cura di sé (corso in presenza)

Risultati
dell’apprendimento

Descrizione del contenuto

Metodi

Criteri di valutazione

Materiali e strumenti

Durata

Comprendere il concetto
di cura di sé dal punto di
vista professionale
(livello cognitivo)

La cura di sé: I'imperativo
etico

Lezione frontale
(presentazione
power point)

Video educativi

Discussioni di
gruppo

Valutazione della
cura di sé

Creazione di un
piano di cura di sé

Essere in gradi di spiegare il
concetto di cura di sé nelle
professioni assistenziali
(livello cognitivo)

Video multimediali
Lavagna a fogli mobili
Pennarelli

1 ora 20 min.

Conoscere le principali
strategie, buone pratiche
ed attivita per rafforzare

la cura di sé

Strategie chiave e principali
attivita per rafforzare la
cura di sé

Lezione frontale

Discussioni di
gruppo

Elencare le strategie chiave, le
migliori pratiche e le principali
attivita per rafforzare la cura
disé

Video multimediali
Lavagna a fogli mobili
Pennarelli

1 ora 20 min.

lllustrare un approccio
integrato ed olistico alla
cura di sé e alla riduzione
dello stress

Un approccio olistico alla
cura di sé e alla riduzione
dello stress

Lezione frontale
Giochi di ruolo

Esercizi di capacity-
building

Linee guida perla
cura di sé

Materiali animati
sulle tecniche di
cura di sé

Applicare un approccio
integrato ed olistico in
situazioni realistiche di cura di
sé e riduzione dello stress

Video multimediali
Lavagna a fogli mobili
Pennarelli

1 ora 20 min.
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Modulo V. Strategie per la prevenzione del burn-out (corso in presenza)

Risultati Descrizione del contenuto Metodi Criteri di valutazione Materiali e strumenti Durata
dell’apprendimento
Essere in grado di Strategie individuali di Presentazione Dimostrare la capacita di Video multimediali 1 ora 30 min.
applicare strategie prevenzione del burn out: interattiva applicare strategie individuali | Lavagna a fogli mobili
individuali di depersonalizzazione, di prevenzione del burn out Pennarelli
prevenzione del burn-out caratteristiche Test di
demografiche, locus di autovalutazione
controllo, autostima,
estroversione, strategie Casi di studio
comportamentali in Auto-riflessione
situazioni di stress, stabilita
emotiva.
Essere in grado di Strategie interpersonali di Presentazioni Dimostrare I'abilita di Video multimediali 1 ora 30 min.
applicare strategie prevenzione del burn-out: interattive applicare strategie Lavagna a fogli mobili
preventive interpersonali Supporto sociale, interpersonali di prevenzione Pennarelli
competenze specifiche di Giochi di ruolo del burn-out
conduzione e monitoraggio
della formazione, Scenari / studi di
promozione della caso
comunicazione assertiva tra
membri dello staff Esercizi relativi a
strategie
comunicative
orientate
all’empowerment
Essere in grado di Strategie di prevenzione del Presentazioni Dimostrare I'abilita di Video multimediali 1ora

applicare strategie
preventive legate
all’organizzazione

burn-out legate
all'organizzazione:
Miglioramenti organizzativi,
modelli organizzativi di
formazione dello staff,
supporto psicologico allo

interattive
Giochi di ruolo

Scenari / studi di
caso

applicare strategie di
prevenzione del burn-out
legate all’organizzazione

Lavagna a fogli mobili
Pennarelli
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staff

Seminari

Modulo VI. Strategie di gestione dello stress (corso in presenza)
Risultati Descrizione del contenuto Metodi Criteri di valutazione Materiali e strumenti Durata
dell’apprendimento
Essere in grado di Opportunita individuali di Presentazioni Saper selezionare strategie di Multimedia, lavagna 60 min. (1 hour)
applicare le principali coping: frontali gestione dello stress e del a fogli mobili,
strategie di gestione Tecniche di rilassamento burn-out pennarelli
dello stress e del burn- Psicoterapia Discussioni di
out Meditazione gruppo
Video
(Interviste con
esperti)

Esercizi pratici

Presentazioni

Saper riconoscere metodi di

Multimedia, lavagna
a fogli mobili,

60 min. (1 ora)

Essere in grado di
scegliere ed applicare
metodi di coping
cognitive per la gestione
dello stress

Metodi di coping cognitivo:
Orientamento di vita
positivo, ri-orientamento;
Gestione del tempo
Consapevolezza dei propri
punti di forza
Regolazione delle emozioni
Tipi di coping circa lo stress
e le tensioni sul lavoro
Orientamento alle emozioni
Orientamento ai problemi
Il metodo delle 3R
(Riconoscere, Invertire-
Reverse, Resilienza)

frontali
Discussione di
gruppo
Workshop
Test
Matrice di
gestione del
tempo
Esercizi

sull’empowerment

coping cognitive in relazione
alle specifiche situazioni

pennarelli
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Modulo VII. Tecniche di rilassamento (corso in presenza)

Risultati Descrizione del contenuto Metodi Criteri di valutazione Materiali e Durata
dell’apprendimento strumenti
Mettere in pratica Tecniche di coping Esercizio individuale Saper scegliere tecniche di Materiali 120 min, (2 ore)
attivita di coping per Training autogeno e di disegno, coping appropriate per multimediali

migliorare il proprio ben

essere

rilassamento muscolare
progressive

discussione in piccoli
gruppi, discussione in

migliorare il proprio
benessere

Lavagna a fogli
mobile e pennarelli

Mindfulness plenaria. Video Materiali per il
Visualizzazione formativi su training training autogeno
Respirazione autogeno, Lettore CD
Esercizio fisico rilassamento
muscolare. Musica
rilassante.
Valutare i benefici di Introduzione alla Presentazione Saper giustificare | benefici Materiali di 120 min, (2 ore)

incrementare la propria

autoconsapevolezza ed

integrarla nelle attivita
quotidiane

Mindfulness
Coltivare le emozioni
positive
Compassione ed auto-
compassione
Concetto di sé e degli altri
Integrazione nella vita
quotidiana

sull’autocompassione.
Discussione in piccoli
gruppo.
Pratiche di
meditazione.
Lettura di testi.
Esercizi sulle emozioni
positive.
Estratti di un testo
sulla Mindfulness.

della Mindfulness,
integrandoli nella vita
guotidiana.

rilassamento,
multimedia, lavagna
a fogli mobile,
pennarelli
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CURRICULUM FORMATIVO PER OPERATORI ASSISTENZIALI

Lo scopo del corso é fornire conoscenze agli operatori assistenziali circa la prevenzione del burn-out e le strategie di
coping.

Il corso consiste di quattro modauli:

Modulo I. Burn-out e stress: primi segnali, sintomi e prevalenza (corso online)
Modulo Il. Sindrome del burn-out, fattori di rischio e conseguenze (corso online)
Modulo lll. Strategie per la prevenzione del burn-out

Modulo IV. Strategie di coping
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Modulo I. Burn-out e stress: primi segnali, sintomi e prevalenza (corso online)

Risultati
dell’apprendimento

Descrizione del contenuto

Metodi

Criteri di valutazione

Materiali e strumenti

Durata

Essere in grado di
spiegare i concetti di
stress e burn-out

Definizione di burn-out e
stress
La differenza tra stress e
burn-out

Video interattivo
Autoformazione in
e-learning

Capacita di definire burn-out e

stress

Computer (rete Wi-
Fi)

17 settimana

Conoscere i principali
fattori di stress e le
cause di burn-out

| fattori di stress
Le principali categorie di
agenti stressanti (emotivi,
ambientali / fisici, cognitivi,
sociali / interpersonali,
generali)

E-self learning

Test

Capacita di descrivere gli
agenti stressanti

Computer (rete Wi-
Fi)

17 settimana

Riconoscere i segnali ed
| sintomi di burn-out

Introduzione al burn-out
professionale
Segnali e sintomi precoci di
burn-out (fisici, emotive,
comportamentali)

Video interattivo
Studi di caso
Test

Capacita di determinare |
segni del burn-out e di
elencare i segni somatici ed
emotivi del burn-out.

Computer (rete Wi-
Fi)

17 settimana

Riconoscere i segnali ed
I sintomi di burn-out

Introduzione al burn-out
professionale
Segnali e sintomi precoci di
burn-out (fisici, emotive,
comportamentali)

Video interattivo
Studi di caso
Test

Capacita di determinare |
segni del burn-out e di
elencare i segni somatici ed
emotivi del burn-out.

Computer (rete Wi-
Fi)

2/ settimana
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Modulo II. Sindrome del burn-out, fattori di rischio e conseguenze (corso online)

Risultati
dell’apprendimento

Descrizione del
contenuto

Metodi

Criteri di valutazione

Materiali e strumenti

Durata

Essere in grado di
riconoscere i fattori di
rischio della sindrome

del burn-out

| fattori di rischio della

sindrome del burn-out
Fattori individuali

(caratteristiche socio-
demografiche e di

personalita)
Fattori organizzativi /
del contesto lavorativo

E-learning
Video interattivi
Casi di studio
Test

Essere in grado di
classificare i fattori di
rischio della sindrome

del burn-out.

Classificare | Fattori
individuali del burn-out

Elencare i fattori del
burn-out connessi al
contesto lavorativo

Computer (Rete Wi-Fi)

2/ settimana

Essere in grado di
analizzare le
conseguenze del burn-
out

Sintomi e conseguenze
del burn-out

Conseguenze del burn-
out a livello personale

E-learning
Video interattivi
Casi di studio

Descrivere le
conseguenze del burn-
out

Computer (Rete Wi-Fi)
Slide
Esempi di situazioni

2/ settimana

Modulo III. Strategie per la prevenzione del burn-out (corso in presenza)

Risultati Descrizione del Metodi Criteri di valutazione Materiali e strumenti Durata
dell’apprendimento contenuto
Essere in grado di Strategie individuali di Presentazione Dimostrare la capacita Video multimediali 1 ora 30 min.

applicare strategie
individuali di
prevenzione del burn-
out

prevenzione del burn
out:
depersonalizzazione,
caratteristiche
demografiche, locus di
controllo, autostima,
estroversione, strategie
comportamentali in
situazioni di stress,

interattiva

Test di autovalutazione

Casi di studio
Auto-riflessione

di applicare strategie
individuali di
prevenzione del burn
out

Lavagna a fogli mobili
Pennarelli
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stabilita emotiva.

Presentazioni

Dimostrare I'abilita di

Video multimediali

1 ora 30 min.

Essere in grado di
applicare strategie
preventive
interpersonali

Strategie interpersonali
di prevenzione del
burn-out:
Supporto sociale,
competenze specifiche
di conduzione e
monitoraggio della
formazione,
promozione della
comunicazione
assertiva tra membri
dello staff

Scenari / studi di caso

strategie comunicative

interattive

Giochi di ruolo

Esercizi relativi a

orientate
all’empowerment

prevenzione del burn-

applicare strategie
interpersonali di

out

Lavagna a fogli mobili
Pennarelli

Modulo IV - Tecniche di coping (corso in presenza)

Criteri di valutazione

Materiali e strumenti

Durata

Risultati

Descrizione del
contenuto

Metodi

Materiali multimediali

120 min, (2 ore)

dell’apprendimento
Mettere in pratica
attivita di coping per
migliorare il proprio
ben essere

Tecniche di coping
Training autogeno e
rilassamento
muscolare progressive
Mindfulness
Visualizzazione
Respirazione
Esercizio fisico

Esercizio individuale di
disegno, discussione in
piccoli gruppi,
discussione in plenaria.
Video formativi su
training autogeno,
rilassamento muscolare.
Musica rilassante.

Saper scegliere
tecniche di coping
appropriate per
migliorare il proprio
benessere

Lavagna a fogli mobile
e pennarelli
Materiali per il training
autogeno
Lettore CD

Materiali di

120 min, (2 ore)

Valutare i benefici di
incrementare la
propria

quotidiane

autoconsapevolezza ed
integrarla nelle attivita

Introduzione alla
mindfulness
Coltivare le emozioni
positive

compassione

altri

Compassione ed auto-

Concetto di sé e degli

Presentazione
sull’autocompassione.
Discussione in piccoli
gruppo.

Pratiche di meditazione.

Lettura di testi.
Esercizi sulle emozioni
positive.

Saper giustificare |
benefici della
mindfulness,

integrandoli nella vita
quotidiana.

rilassamento,
multimedia, lavagna a
fogli mobile, pennarelli
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Integrazione nella vita
guotidiana

Estratti di un testo sulla
mindfulness.
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Etcaywyn (CYPRUS)

Ol emayyeApatieg vyeiag avtiuetwrnilouv MoAAoUG PUXOKOWVWVIKOUG OTPEGCOYOVOUG OPAYOVTEG Kal £xouv uPNnAo Kivouvo gudaviong
EMAYYEALATIKNAC £€0UBEVWONG, TO OMOLO UTTOPEL VO EMNPEACEL TNV TIOLOTNTA Kal aodAAELa TNG TTapeXOUevVN dpovtidag (Portoghese,
Galletta, Coppola, Finco, and Campagna, 2014).

H EmayyeApatikn e€oubévwon avayvwplletal mayKoopiws wg mpoBANUa oTnV APoXH KOWWVIKWY UTINPECLWY KAl UTINPECLWVY UYELaG
Kol ELOIKOTEPA YLOTL LELWVEL TN AETOUPYLKOTNTA TWV AVOpWTTWY TIOU TTAPEXOUV QUTEG TIG uTtnpeaoie¢ (Morse, Salyers, Rollins, Monroe-
DeVita, & Pfahler, 2012; U.S.Department of Health and Human Services, 2013).

H e€ouBévwon mEpa amod TG CNUAVTLKEG ETITTWOELG TIOU €XEL OTN CWUATLKH, TIVEUUATLKI KOL ETIOYYEALOTLKN EVEELQ TWV VOONAEUTWV Kal
TwV PppovTLoTWV Lyelag, elvat Suvato va EMNPEACEL TNV OLOTNTA Kal aodaletla tng mapexopevng ppovtidag (Aiken et al., 2002).

H e€ouBévwon emnpedlel apvnTIKA TNV £PAPLOYN EMULOTNHOVLKA OMOSESELYUEVWY TIPOKTLIKWVY Kal Uropel va BAaeL Toug avBpwmoug
mou AapBavouyv tic untnpeoieg auvtég (Woltmann et al., 2008).

H mpoAnyn kat n Bepameia tng emayyeApaTknG e€ouBévwong pmopel va avaluBel oe 3 emineda: mpoowriko (PuxoBepaneia,
OUUBOUAEG ylat €va LYLEWVO Tpomo Iwng), opadiko (BeAtiwon otnv emkowwvia) kat emninedo WWpupatog/epyodotn (oUVOVTOELG
umooTnPLENG, opadeg emkowvwviag) (Schraub S, Marx E., 2004).
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Mati a@opa ToVG EMAYYEANATIEG VYELAC

OL vOONA€EUTEC Kal oL GPOVTLOTEC UYELAC a.OKOUV €va OTPECOOYOVO emAyyeAUa, KaBwg ektiBevtal og éva eUPOC KATOOTACEWV TIOU
umnopel va mpokaAécouv otpeg. Ta oTpecooyova epediopata Tng epyaciag mepAapfavouv mapayovteg ONwes o UTEPPBOALKOC pOpPTOC Epyaciag,
OKOVOVLOTEG KL LN KOWWVIKEC WPEC EPYACLOG, CWHATLKA KOUPOON, CUVALOONUOTIKEG ATTALTHOELG AT TOUG ACOEVEIC KAL TIG OLKOYEVELEG TOUG,
oAa kot and acBeveig pe SVokoAn cuumeplpopd, EAAewn UTOOTAPLENG ATIO TO TPOOWTILKO, OoPefaldTnTa OXETIKA ME TN Beparmeia,
OUYKPOUOELS UE OUVASEADOUG, TIPOLOTAUEVOUC KAl LATPLKO TIPOCWIILKO, QVTLUETWIION Tou Bavatou alAd kal acBevwv teAlkol otadiou,
Sdlaxeiplon kpioswv, {ntiuoata ¢poviibag acbevwy, afeBaldtnta OXETIKA HE TEXVLKA yvwon kat dgflotntec. OAoL autol oL mapAyovTEC
napouolalouV TG KPIOLUEG SLAOTACEL] TWV CUYKEKPLUEVWY ETAYYEAUATWY TIoU B€Touv oe Kivbuvo toug epyalOUeEVOUG Kal TOUG Kablotouv
ETUPPEMEIG O0TO OUVOPOUO TNG eMAyYEAUATIKAG e€ouBévwong. MNa autd To Adyo €ival onUAVIIKO va TPOWBNCOUNE TNV EVNUEPWON KAl TNV
gvalobntomnoinon pe otoxo tn Stadoon HETPWV MPOANYNG KAL ATOULKWY 1} OUASIKWY TIAPEURACEWV YLOL TNV AVTLLETWITLON TNG EMOYYEAUATLKNG

e€oubévwong.
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MeBodoAoyla TOV TIPOYPAUNATOC

O OKOTOG QUTOU TOU €KMOLSEUTIKOU TIPOYPAUUATOC €lval va TTAPEXEL Eval OVTEAO TtapEUBAONG yla TNV MPOANYN TN EMAYYEALOTIKAG
e€ouBEvwaong og VOONAEUTEC, GOLTNTEG VOONAEUTLKAG KOL ETIOYYEALOTIEG PPOVTLOTEG UYELQG.

H pebodoloyia cuvSuOTIKNG EKMABONONG Elval KALVOTOUO OXETIKA HE AUTO TO BEUA KAl TPOOHEPEL TA PECA YL TNV EVNUEPWON OXETLKA
LE TNV emayyeApatikn e€ouBévwaon otnv apxn TNG KApLEPAG, LOXUPA HETPO TIPOANYNG KAl OTPATNYLKEG QVILLETWTLONG BACLOPEVA OF
HEAETN AVOYKWY OVALECO OTOUG ETALPOUG

O mMAnBuopog otdyoc eival ekmaldeuTeg mou epyalovial o SladopeTikoUs Gopeic UyELOG KaL N KEPSOOKOTILKOUC OPYAVLOLOUC.

To ekmaldeuTIkO poypappa eival oxedlaopévo va apadidetal pe 3 Oepatikég evotnteg €€’ anootdoswy, 4 ta {wong CUVOVTAOELS yLa

VOONAEUTEG KOL VOONAEUTECG POLTNTES KAl 2 BEUATIKEG EVOTNTEG €€’ AMOOTACEWG, 2 SLa {woNG CUVAVTIOELG YLO TOUG PPOVTLOTEG LYELQG.
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EXTIOS EVTIKO TTPOYypapNA HLAONUATOC YLX VOGNAEVTEC KAL VOGTAEVTEG
(POLTNTEG

O OKOTIOG TOU TIPOYPAHOTOC — VO TIOLPEXEL TN YVWON 0€ VOONAEUTEG Kall VOONAEUTEG POLTNTEG OXETIKA HE TNV MPOANYN
KOLL TLG OTPATNYLKEG AVTLHLETWITLONG TNG ETMOYYEALATLKNG EE0UOEVWONC.

To padnpa anoteAsitol anod 7 OeaTKEG EVOTNTEG:

Evotnta . EnayyeApatikn eou0évmwon Kal OTPEG: MPWLLA ONUASLO, CUMITTWATA Kot EmdnutoAoyia (Ladnua €€’ anootdoswg)
Evotnta Il. AopikO HOVTEAO TOU OUVEPOMOU eMayyeAHATIKAG E§0UOEVWONG KO KALVIKWV CUMMTWHATWY ( pabnua €€’ anootdoswc)
Evotnta lll. Napdayovteg KivdUVOU Tou GUVSPOOU TNG EMAYYEALATIKNG EEOVOEVWONG KA CUVENELEG (LAOnpa €€’ amooTAoEwWC)
Evotnta IV. H HOwkN) tn¢ auto-ppovtidag

Evotnta V. Ztpatnylkég mpoAndng tng emayyeApATikn e§ouBévmwaong

Evotnta VI. ZTpatnylkéG QVILLETWITLONG TOU OTPES

Evotnta VII. TeEXVIKEG XaAAPWONG
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Evotnta I. EmayyeApatikn e€0V0£vmwon Kol 0TPEG: TPWLLA ONUASLA, CURUTTOUATH KAl

smdnuoroyla (Ladnua €’ amooTAcEw )

Exmaideutikd Mepiypagn mepieXopévv MéBodog Kpithpia aloAéynong YAIKO Kai Aidpkela
amoTeAéopara E¢omAiopog
Mnopel va e§nynost tig Oplopog tng e€ouBévwong kattov | Awadpaoctikd | Mmopel va dtakpivel | YmoAoylotrg 1n eBdopada
BOOKEG EVVOLEG TNG otpe¢. H dtadopad avaueoa otoug 2 Bivteo v e€oubévwon kar | (ouvdeon oto
€ouBévwong Kal Tou auToUG OPOUG. ATOULKO 10 OTPEC Stadiktuo)
OTPEG acuyxpovo
HAOnua
e anootdoe
wg
Ekpadnon twv Baoctkwv Mapayovteg KivdUvou Tou ATOULKO Avvatotnta va YMOAOYLOTHG 1n eBdopada
OTPEGOOYOVWV enayyeApatog twv NoonAeutwy aolyxpovo Slakpivel To (ouvdeon oto
nopayovtwy Kot atiwv | Ot BacLKEG KATNYOPLEG TTOPAYOVIWV pabnua ETOYYEALATIKO OTPEG Sladiktuo)
NG EMAYYEARATLIKAG (ouvaloBnuartikot, meptBarlovtikol, | €€’amootdce | TwV VOONAEUTWV Kol
€§ouBévwong tou OWUOTLKOL, YVWOTLKOL, WG TOU KUPLOUG
EMOAYYEALOTOG TOU KoLvwVLKol/Slampoowrikol, yevikol OTPECGCOYOVOUC
voonAeuti TIAPAYOVTEG) E¢€taon TIAPAYOVTEG
Mnopei va avayvwpioet Elocaywyn otnv enoyyeAauTIKA Awadpoaotikd | Alokpivel ta onuadia | YMOAOyLOTAG 1n eBdopada
Ta oNMASLa KoL Ta e&ouBévwon: MNpwipa onuasdla Kot Bivteo e enayyehpatikic | (ouvbeon oto
GUMTTTWHLOTA TNG CUUMTWHOTO (CWUATLKA, MeA£Tn £€0UBEVWONC Stadiktuo)
snavvs)lluatu(nq ouvaloBn uanKa'Kal rtz::pmrwonc, R BRI
efouBévwong ouunepLPopPLKA) E¢€taon auto )
afwohdynonc || K ouvaLoONUaTIKA
onuadia tng
ETTOYYEALQATIKNC
g€ouBévwong
va gival og Béon va O eMUTOAQOHOG TNG EMOAYYEALOTLIKAG AvaAuon AvoAUel Kal ouykpivel | BiBAloypadike 1n eBdopada
OUYKPIVEL TNV g§ouBevwong otoug SLadopeTikolg | emotnpovikr | TNV EMAYYEARATIKA ¢ Baoelg
EMAYYEAHQTIKN voonAeuTIkoUG TopEilg: Movada ¢ £peuvaC eovBévwon twv (EBSCO ka)

e§ouvBévwon avapesoa os

TeAkoU Itadiou/ OykoAoyLKO,

VOONAEUTWY OTOUG
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VOONAEUTEG MOV
epyalovtol o
Sladopetikol ¢ TOpEiG

Kot GAAOL

Movada MplatpLkng Kat
OepameuTIKNG loTPKAG
Kowotikry NoonAgutikn

Xelpoupyki Movada
Movada Evtatikng Oepameiag
NoonAeutikr) Wuxikng Yyeiog
Movada Meteyyetpttikng Opovtidag

Avoaotoyaou SlapopeTikoug
¢ TOME(G.

Evotnta II. Aopiko povtéAo TOU GUVEPONOV EMAYYEAUATIKTG E£0VOEVWOTNGC KO KALVIKWV

OCUUTITWUATOWV (LABNpa €€’ ATOCTACEWG)

Exmoudeutikd Mepiypa@n mepIEXOPEVIV MéBodog Kpithpia agioAéynong YAIKO Kai Aidpkela
amoTeAéopaTA E¢omAiouog
Ekpadnon twv MovTtéAo Kal ekdAwaon Tou YAWKO €€’ Meplypadel Tig YroAoylotng 2n eBdopada
TIOPAUETPWY TOU | CUVEPOUOU TNG EMAYYEAUATIKAG | amootdoewg | moapapérpouc/Slaoctdoelgtng | (ocuvbeon oto
GUVSPOLOU TNG e€ouBévwong (ékppaon), ekmaidevong ETIAYYEAUATIKAG Sladiktuo)
enayyeApatikrng | MaslachBurnoutinventory (MBI) AladpaoTiko e€ouBévwong
eouBévwong AlaoTAoeLg TOU GUVEPOUOU Bivteo Avadépel ta onuadia tg
ETIAYYEALATIKAG E€0UBEVWONG MeAEétn oUVOLOONUOTIKAG
(cuvaloBnuatikn e€avtinon, nepintwong e€ouBévwong
anonpoownomnoinon, ENeuwpn Tulntnon Kat Avadépel ta onuadia tg
TIPOCWTILKWVY ETUTEVYUATWV). H OUVTOVLOMOG QIOTIPOCWIONOLNGNG
ouvaLoBNUATKN €AVTANGN WG AladikTUaKO Avadépel ta onuadia tg
0 KUPLOG TapAyoVTOG OTNV dopoup ENeWNC TWV TTPOCWTIKWY
neplypadr TNG EMAYYEAUATIKAG ETUTEVYUATWY

g€ouBévwong. Meplypadn g
Sdiaotaong g
QO POCWONOiNoNG.
Meplypadr tng dtaotaong tng
EN\EWP NG TTPOCWITLKWV
ETUTEUYUATWV.
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ovayvweLon tTwv
Stadopwv
aVAapECa OoTa
otadia tng
EMOYYEANOTIKAG
eouBévwong

AUVAULKEG OTNV ETIAYYEALATLKA

Ztadla kat KAk cupntwuata

e€ouBévwon

AladpaoTIKO
Bivteo
MeA£Tn
MNeplmtwong
E€€taon

Avayvwplilel T StadopEg
QVAUEDSQ OTO OTPEG KAL TNV

enmayyeApatikn e€ovbévwon.

Avayvwpilel Ta otadla Tng
ETTOYYEALATIKNG
e€ouBévwong
Avayvwpllel Ta mpwLpa
OUUTTTWHOTA TNG
ETTAYYEALATIKNG
efouBévwonc (cwpatika,
ouvaloOnuatika,
ouUTEPLPOPLKA)

YroAoylotng
(ouvbeon oto
Stadiktuo)

2n eBdopada

Evotnta Il Iapayovteg KivaUVou TOU CUVSPOUOU TG EMAYYEANATIKTC EE0V0EVWOTNC KL
OVVEMEL (UAONUa €& ATOOTACEWS)

ExtroudeuTikd Mepiypagn mepiEXopévwv MéBodog Kpithpia a§loAéynong YAIké kai Aidpkera
amoTeEAéTpaATA E¢omAiopog
Mnopei va avayvwpiost | Ot mapayovieg kivduvou | Mabnon oe n- | Tafwvopel Toug mapayovteg YroAoylotn¢ 2n eBSopada
TOUG MAPAYOVTEG ToU cuvdpoOuoU nieplBailov KlvéUvou Tou cuvdpouoU (ouvbeon oto
KwvéUvou Tou cuvSpOopou ATOLKOL TTAPAYOVTEG AlaSpaoTIKO Sadiktuo)
EMAYYEAUATIKAG (6nuoypadika kat Bivteo AvadEPEL TOUC ATOULKOUG
efouBivwong TIPOCWTTLKA MeA£Tn TIAPAYOVTEG
XOPOKTNPLOTIKA) neplmtwong Avadépel Toug
OpyavwTLKOL/TIOPAYOVTEG Auto OpyavwTLKOUG TAPAYOVTEG
TIOU ouVSEOVTaL PE TNV agloAdynon

epyooia
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2n eBbopada

Mnopei va avaAuoettig ZUMITTWLOLTOL KOLL MdaBnon o€ n- MeplypAdeL TIG CUVETIELEG YroAoylotng
CUVETELEG TNG OUVETTIELEG TNG nieplBaAlov NG EMAYYEAUOTIKAG (ouvéeon oto
EMOYYEAUATIKAG ETOYYEALQATIKNG Awadpaotikd | e€ouBévwong oe cuvduaouo Sadiktuo)
efouBévwong os e€ouBévwong Bivteo HE TOavoUug mapAyovTeC Awadaveleg
ouvaptnon Ue mbavoug JUVETIELEG TNG TNG MeA£Tn TIapouciaoeLg
TLOLPAYOVTEG KLVSUVOU ETOYYEALQATIKNG TePLMTWONG MNapadeiypata
efouBévwonc oe TIEPLTTWOEWV
TIPOCWTILKO minedo
Enidpaon tng
ETOYYEAUQATIKNG
efouBévwonc oe
ETIAYYEALATLKO TTiMESO
EniSpaon tng
ETIAYYEAUATIKAG
e€ouBévwong oe
OPYOVWTLKO emimedo
Mnopei va avaAuoet ‘Epeuva otnv Avaluon Em\éyel amoteAeopaTika YmoAoylotng 3n eBdopada
OMOTEAECUATIKA QVTLUETWTILON TOU Emiotnuovikng TIPOANTITIKA LETPA YLOL TN (ocuvéeon oto
TLPOANTITIKA LETPA YLAL TN ouvdpopuou £€pEUVOC pelwaon tg ouxvotTnTOg Sadiktuo)
MHElwoN TG oUXVOTNTOG Edappuoyn evepyntikwv | Avaotoxaopog | epdaviong tou cuvdpopou Mnyég amo 1o
epdaviong tou napepBacewv Sadiktuo
GUVSPOMOU TNG Alaxeiplon otpeg BonBntikod
EMAYYEAUATIKAG NAEKTPOVLKO
g§ouBivwong UALKO
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Evotnta IV. H HOw1) TG avto-@povtidag (Ata {won¢ ekaidsvon)
Exmoudeutika Mepiypa@n mepiEXOpéVV MéBodog Kpithpia a§loAéynong YAIKO Kai Aidpkela
atroTeAéopaTa E¢omAiopog
Katavoei tng évvolag AldAeEn E€nyel Tnv évvola tng MoAupuéoa, 1 wpa kat 20’
™¢ avto-ppovtidag oe | Pppovtida:nndiknenitayn | (mapouvciacnPowerpoint) auto-dpovtidag oe xapti, mivakag
enayyéApata ppovridag Exmatdeutikn tawviag; enayyeApata ¢ppoviidag | onUELWOEWY,
(yvwotiko eninedo, (yvwotiko eninedo, popkadopot
eninedo yvwong) Opadikég oulnTnoELg eninedo yvwong)
A&loAoynon emunédou
auto-dppovtidag
Anploupyia TAGvou
auto-dppovtidag
Ekpadnon Baotkwv BaoLKEG OTPATNYIKES KalL AlaAe€n AvadEpeL TIG BAOIKEG MoAuvpuéoa, 1 wpa kat 20’
OTPATNYLKWYV, KAAWV KUPLEG S5paOTNPLOTNTEG OUaSIKEG oulnTrOELG OTPATNYLKEG, TIC KAAEG | XopTL, Ttivakag
TPOKTIKWV Kal KUPLWV | yLa Thv eVOUVAUWON TNG TIPOKTLKEG KL TIG KUPLEG | ONUELWOEWY,
5pacTNPLOTATWY yLa TV auto-ppovtidag SpaotnpLOTNTES yLa Thv papkadopol
gvSuvapuwon tng ato- gvéuvapwon tng auto-
dpovrtidag dpovridag
Emi8ikvUEL OALOTLKN OALOTIKI) TIPOCEYYLON yla AdAe€n Edapudlel oAlotikn MoAupéoa, 1 wpa kat 20’
TPOGEYYLON YLOL TNV TV auto-dppovtida kat Opadikég oulnTnoELg T(POCEyYLOon O€ xapti, mivakag
auto-ppovtida Ko Tn TN UElwon TOU OTPEG Mawyvidla poAwv TIPAYLLOTIKES ONUELWOEWYV,
MELWON TOU OTPEC. Aoknon otnv ekpadnon KOTOLOTAOELG QUTO- popkadopot
delotntwy dpovtidag kal peiwong
KateuBuvtipleg ypOoLUES TOU OTPEG
yla tnv auvto-dppovtida
YALKO KIVOU LEVWV
OXEOLWV yLa OTPATNYLKEG
auto-dppovtidag
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Evotnta V. ZTpatnykeg TpoAndmc ¢ emayyeApatikn €ov0évwong (Ata {wong eknaibsvon)

Exmoudeutika Mepiypaen MéBodog Kpithpia a§ioAéynong YAIKO Kai Aidpkela
atroTeAéopaTa TEPIEXOUEVWV E¢omAiopog
Mnopei va epappooet ATOULKEG TIPOANTITIKES AladpaoTikn Emdikvuel tnv kavotnta | MoAuvpéoa, xapti, | 1 wpa kat
OTOULKEG TUPOANTITLKEG OTPATNYLKEG YLO TO mapouaciaon va ehapUOTleL ATOULKEG Tivakag 30’
OTPOTNYLKEG YLAL TO ouvdpopo Jepwapla ? T(POANTITLKEG OTPATNYLKEG ONUELWOEWYV,
ouvépopo ETIAYYEALATIKNC E€€taon auto- yla To cuvdpopo popkadopol
EMOYYEANOTIKAG efouBévwong: afloAoynong ETOYYEAUATIKNG
efouBévwong Anonpoowrnonoinon, MeA£Teg eplmTwong efouBévwong.
dnuoypadika
XOPOKTNPLOTLKA,
Satripnon eAéyyou,
efwotpedela,
OUUTEPLPOPLKEG
Slatapayeg o
KOTOLOTAOELG OTPEC,
ouvaloOnuoatiki
otaBepotnTa.
Mnopei va epapudcet ALATIPOCWTILKEG Aladpactikn ErubSikvieL tnv ikavotnta | MoAuvpéoa, xapti, | 1 wpa kat
SLAMPOCWTILKEG TUPOANTITLKEG napouaciaon va ebapuooel Tiivakag 30’
TPOANTITIKEG OTPATNYLKEG |  OTPATNYNLKEG YLA TNV Mayvidia poAwv, SLOTMPOCWTIKES ONUELWOEWV
ETTAYYEALQATIKN Jevapla, PEAETN OTPATNYLKEG TPOANYING
€€oUBEVWON: KOWVWVLKN meplmTwong NG EMAYYEAUOTLIKAG
umootnpLEn, Evbuvdauwon e€ouBévwong
e€elOIKEVPEVEG TIPOCOAVATOALOUEVN
6e€lotnteC OoTNV OE 0.OKNOELG
kaBodnynon kot OTPATNYLKWV
OUVTOVLOMO ETUKOLVWVLAG
eknaidevong,

AlekSIKNTIKOTNTA OTNV
EMIKOWVWVIA PETOEL TwV
HeEAwV?
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Mnopei va epappocet ITpaTNyLKEG MPOANUING AladpaoTikn Erdikvuel tnv kavotntat | MoAupéoa, xopti, 1 wpa
oTPATNYLKEG TPOANYNG ToUu cuvdpouoU napouaciaon va epapuolel Tivakag
O€ OPYOVWTLKO EMinedo ETIAYYEALATIKNG Mayvidla poAwv OTPATNYLKEG TPOANYNG o€ ONUELWOEWV
e€ouBévwonc oe Epyaotipla OPYQVWTLKO eMinedo yla
OPYQVWTLKO eminedo: MeA£Tn nepimtwong TNV EMAYYEALATIKN
BeAtwwoelg o€ eminedo e€ouBévwon
dopsa/emxeipnong,
OpyavwTLKO HOVTEAO
yla tnv ekmaidevon
TIPOCWTILKOU,
TipounNBeLleg UALKOU yLa
TOTIPOCWTILKO,
JuxoAoyikn
UTIOOTAPLEN TOU
TIPOCWTTLKOU
Evotnta VL. ZTpatNylKEC QVTIHETOTILONG TOV 6TPEC (Ata {Won¢ ekTTaidevonc)
Exmoudeutikd Mepiypagn mepiEXOpéVWV MéBodog Kpithpia a§ioAéynong YAIKO Kai Aidpkela
amoTeAéopara E¢omAiopog
Mnopei va epappoosL Eukatpieg AdAeEn EmiAéyel otapatnyLkeg MoAupuéoa, 60’ (1 wpa)
BOLOLKEG OTPATNYLKEG OVTLUETWITLONG OE OuabIKES Slaxeiplong Tou oTpeg Mivakag
SLaxeiplong Tov oTPEG Ko TIPOOWTILKO eMinedo: oulntnoelg ETUAEYEL OTPATNYIKES ONUELWOEWYV,
NG EMAYYEARATLKNAG TeXVIKEC xaAdpwong, Bwteo (ouvevtelgelg Slaxeiplong tng popkadopot
eouBévwong WuyxoBepaneia, €161KWV) ETTOYYEALATIKNC
SLoAoyLoOpOG Mpaktikne€aoknaon e€ouBévwvoncg
Mrnopei va emuAégeL ko M'VwoTikég pebodol AldAegn ETUAEYEL YVWOTLKEG MoAvpuéoa, 60’ (1 wpa)
va £haAPUOCEL YVWOTLKES QVTLLETWTILONG: OMadIKES pneBoédoug cupudwva pe TUVOKEG
nebA480uG oTPATNYLKWVY OETIKOG oulnNTAOELG pia kotdotaon ONUELWOEWV,
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OLVTLHETWTILONG YLa Th TPOCAVATOALOUOG OTN Epyaotriplo XQPTL,
Slaxeipion touv otpeg wn, E€€taon popkadopot
ETAVATIPOCAVATOALOMOG, | Alaxeiplon xpovou
Slaxeiplon xpovou, AoKnOoELC yLa
Enlyvwon twv Suvapewv evbuvauwon
TOU aTtouou, pubuion
ocuvaloOnuatog, Tumot
OVTLUETWITLONG TOU
OTPEG KAl TNG EVTAONG
otn douAcla,
MpooavatoAlopog OTo
ouvaiodnua,
MpooavaToALOUOG OTO
npoBAnua, H uébodog
Twv 3A: avayvwplong —
avtotpodn-
avOekTkOTNTA.
Module VII. Texvikég xalapwong (Ata {won¢ ekmaidevon)
Extroudeutikd Mepiypagn mepiEXOpéVIV MéBodog Kpithpia a§loAéynong YAIKO Kai Aidpkela
amoTeAéopaTa E¢omAiouog
E§aokel TEXVIKEC QVTLUETWTILONG ATOLKN Aoknon, EmiAéyeL tnv MoAupéoa, 120’ (2 wpeg)
SpatnpLotnteg AuTtoyevig ekmaideuon Kot JulATNON OE LLKPEG KOTAAANAN TEXVLKNA TUVOKEC
OLVTLHETWTILONG YLa TPOOSEUTIKN HULKN XaAdpwon OUABEC, KEVIPLKN OVTILETWTILONG Yla ONUELWOEWYV,
avénon tng eveiog Mindfulness oulntnon avénon tng eveiag XapTi,
H auto-amoteAeopatikoTnTa popkadopol,
Noepr anelkévion KaBobnyolLpevn UALKO QlUTOYEVOUG
Aladpaypatikn avamnvor) OLUTOYEVNC eknaideuong,
T WHOTLKEC OLOKNOELC KoL GAAQL eknaidevon CDplayer
Bivteo
ACKNOELG
T(POOSEUTIKNG
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HULKAG Xahapwong,
XOAAAPWoNG HE
HOUGLKN

A&Loloyei to 0delog
NG CUVELSNTAG
eupaduvong otnv
ENiyvwon Kot TV
EVOWUATWON OTNV
KaOnpepvh {wn

Ewoaywyrn oto mindfulness
StadoyLouo
Avarnttuén detikwv
ouvaloOnuatwv.
Evouvaiodnon yia toug aAAoug
Kol yLa Tov EUTO.

H évvola tou eautou Kat Twv
aAwv.

Evowudtwonotnvkadnueptvilwn.

ALGAEEN yLa TV
evouvaioBnon ya
TOV EQUTO
MKPEG OASES
oulAtnong

MPOKTIKEG
Sltahoylopou

Avayvwon
KELLEVWV

Mpoetowaoia
BBAio
OTIOOTIAOLATWV
OXETLKA HUE TNV
TEXVLKN
mindfulness

AoKNOELG OETIKWV
ouvaloOnuatwyv

Awtlohoyel ta odEAN
NG ouveldnTng
eUBabuvong Kat tng
EVOWMATWONG OTNV
KaBnuepvotnTa

ZTPWHATAKLOL
XaAdpwong,
MoAuvpuéoa,
Mivakeg
ONUELWOEWYV,
Xapti,
papkadopol

120’ (2 wpseg)
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[Mpoypappa pabnpuatog yia @PpovtioTEC VYELXC

O OKOMOG TOU MPOYPAHOTOC — VA TILPEXEL TN YVWON 0€ PPOVILOTEG UYELQG OXETIKA LE TNV MPOANYN KOl TG OTPATNYLKES
OLVTLULETWITILONG TNG EMAYYEARATIKAG E§0VOEVwonNG.

To padnpa anoteAsitol ano 4 OEATIKEG EVOTNTEG:

Evotnta . EnayyeApatikn e£0u0évwon Ko OTPEG: MPWLLA ONUASL KAl CUMITTWHOTA (LABnua €€’ anootdoswc)

Evotnta ll. Napdayovteg KvdUVou Tou GUVSPOOU TNG EMAYYEAUATIKIG EEOUOEVWONG Kal CUVENELEG (LAONMa £§’ amooTAoEwC)
Evotnta lll. Ztpatnyikég mpoAndng tng emayyeApatikr e§ouBévwong

Evotnta IV. TEXVIKEG AVTLMETWILONG
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Evotnta I. EmayysApatikn eé€0V0£vmwon Kot 0TPEG: TP@WLLA ONUASLA KOl CUUTITOUATA
(Mabnua & anootdoewv)

oupnEpLPOPLKA)

Exmaideutikd Mepiypagn mepIEXOUEVWIV MéBodog Kpithpia a§loAéynong YAIko kai Aidpkela
amoTeAéopara E¢omAiopog
Mnopei va Oplopog tng e€ouBévwong | AadpaoTiko Mropel va Slakpivel Tnv YroAoylotng 1n
g§nynoeL tg KOL TOU OTPEG Bivteo £€0UBEVWON KA TO OTPEC (ouvbeon oto eBdopada
Baowég évwolegtng | H dadopd avaueoa oto ATOULKO Sladiktuo
€ouBévwong kat OTPEG Kal TNV e€ouBévwon aoUyxpovo
TOU OTPEG pabnuo ¢’
OTMOOTACEWG
Interactive
video
E-self learning
Ekpadnon twv Ol BaoKEG KATNYOPLEC ATOULKO Avvoatotnta va neplypal et to YTOAOYLOTAG 1n
KEVTPLKWV ETTAYYEALATIKWV aolyxpovo ETOYYEALQTIKO OTPEG KOLL TOU (ouvbeon oto eBdopada
OTPECCOYOVWV OTPECCOYOVWY pHaBnua KUPLOUG OTPEGCOYOVOUG Sladiktuo)
TaPaAyovVIWyY Kot Tapayoviwy €€’ aMooTAoEWG TIAPAYOVTEG
LTIV (ouvaloBnuartikol,
EMAYYEALATIKAG nieptBarlovrikn, E¢€taon
€§ouBévwong OWHUATLKOL, YVWOTLKOL,
KOLWwVLKOl/Slampoowrikot,
YEVLKOL TTapAYOVTEG)
Mnopei va Eloaywyn otnv Ao SpaoTIKO Awakpivel ta onuadila tng YroAoylotn¢ 1n
avayvwpiosl ta ETIAYYEAQUTIKNA Bivteo EMAYYEALATIKAC EE0UBEVWONC (ouvéeon oto eBbouada
onp.d&lta Kol Ta 'eﬁoueéw{oon M,s}\étn AvadEpel GWHOTIKA KA Stadiktuo)
CUMITTWHOTO 'tl"lq I'Ipwtlua onpasdla Kou, m’:pmrwonc e e
EMAYYEAUATIKAG CUUMTWHOTO (CWUATLKA, E¢€taon auto ) )
efouBivwong ouvaloOnuOTIKA Kol afloAoynong enayyeAuatikng etouBevwong
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Avayvwpilel ta
Stadopetika
otadia tng
EMAYYEALATIKAG
€€ouBévwong

AUVOULKEG ETIAYYEAUATIKAG
e€ouBévwong
Itadla EMayyEAUOTIKAG
e€ouBévwong
KAWIKA oUUTTTWHOTA TG
ETOYYEALQATIKIG
e€ouBévwong

Awadpaotikd | Avayvwpilel Tic SladopEg avapeoa
Bivteo OTO OTPEG KAL OTNV ETTOYYEALATIKA
MéAeTn e€ovBévwon
TEPLMTTWONG Avoywpilel ta otadla tng
E€€taon EMayyeAQPOTIKAG E€0UBEVWONG.

Avoyvwplilel Ta mpwipa onuadla
KOl OUUTTTWHOTA TNG
eMayyeALATIKNC e€0UBEvwong
(cwpaTka, cuvaloOnuATIKA,
ouuneplpopka)

YroAoylotng
(ouvdeon oto
Sladiktuo)

2n
eBdouada

Evotnta ll. IapayovTteg Kiv8UVou ToOv 6UVEPOUOU TG EMAYYEANXTIKTC £E0VOEVWOTC Kt
ovveneleg (Mabnua €& amooTtaocewy)

ExtroudeuTikd Mepiypagn mepiEXOpéVWV MéBodog Kpithpia a§ioAéynong YAIk6 kai Aidpkela
amoTeEAéTpaATA E¢omAiopog
Mnopsi va Mapayovteg kivduvou Tng | Mabnon oe n- Ta€wvopel Toug mapayovteg YroAoylotn¢ 2n
aVayVWPLOEL TOUG ETIAYYEALATIKNC neplBailov KLvOUVOU TNG EMAYYEAUOTLKAG (ouvbeon oto eBdopada
TLOLPAYOVTEG e€ouBévwong AladpaoTIKO e€ouBévwong Stadiktuo)
Kv8UVoU tNn¢ Bivteo
EMOYYEALOTIKAG Atopukol mapayovteg MeAétn AvadEépeL TOUG ATOULKOU

e§ouBévwong (6npoypadika nepintwong TLOLPAYOVTEG

XOPOKTNPLOTIKA Kalt AUTO-

XQPOKTNPLOTIKA TNG aloAoynon AvadEépeL TOUG TAPAYOVTEG OU

TPOCWTUKOTNTAG) oxetilovtal pe tnv epyacio/ To

Mapdyovteg ou
ouvéEovtal Pe TNV
epyoaoia/to popéa

dopéa
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Mnopei va JuMITWHATO KoL oUVETELEG | MABnon o€ n- MeplypAdeL TIG CUVETIELEG TLG YroAoylotng 2n
QVaYVWPLOEL TLG TNG EMOYYEALATLKAG neplBailov eMayyeALATIKNC e€0UBEVwONG (ouvbeon oto eBbopada
OUVETELEG TNG e€ouBévwong AladpaoTIKO Sladiktuo)
EMOYYEANATIKAG OL GUVETIELEC TNG Bivteo Awadaveleg
eouBévwong ETLAYYEALOLTKNG MeA£Tn TLOPOUCLACELG
€€ouBEvwoNnC o€ ATOULKO TEPLMTWONG Napadeiypata
eninedo TIEPUTTWOEWV
Mnopei va JUMMTWHATA KoL OUVETELEG | MaBnon og n- MeplypAdeL TIG CUVETIELEG TNG YroAoylotrg 2n
AVOAUOEL TIG TNG EMAYYEALATIKAG nieplBailov EMAYYEALATIKAG E€0UBEVWONG o€ (ouvéeon oto eBbopada
OUVETIELEG TNG e€ouBévwong AladpaoTikoO ouvluaouO e TiBavoug Stadiktuo)
EMOYYEALOTIKAG Bivteo TIAPAYOVTEG KLVEUVoU Aladaveleg
e§ou0évwong oe ZUVETTELEG TNG MeAEtn TILPOUCLOOELG
ouvaptnon Ke ETAYYENUQATIKAG nepintwong Napadeiypata
mOavoug e€ouBévwong oe TIEPUTTWOEWV
TOPAYOVTEG TIPOOWTILKO ETIMESO
KwwdUvou
H enidpaon tng
ETIAYYEALATLKAG
e€ouBévwong oe
EMAYYEALATIKO eMinedo
Evotnta IIL. ZTpatnykeég mpoAnPmg NG emayyeApatikn e€ov0évmwong (Awa {wornc
ekmaibsvon)
ExmoudeuTikd amoteAéopara | Mepiypa@n mepiexopévwv MéBodog Kpithpia agioAéynong YAIKO Kai Aidpkeia
E¢omAiopog
Mnopei va epappooet ATOWLKEG TIPOANTITLKEG AladpaoTtiki ErubkvUEeL TV kavotnta MoAuvpuéoa, 1 wpa kat 30’
OLTOMLKEG TUPOANTITLKEG OTPATNYLKEG YLO TO napouaoiaon va epopUOleL OTOULKEG | XapTi, mivakag
OTPATNYIKEG YLa TO ouvdpopo Zepwapla ? TIPOANTITIKEG OTPATNYLKEG |  ONUELWCEWYV,
ouvépopo ETIAYYEAUATIKAG E¢€taon auto- yla to cuvépopo popkadopol
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ETOLYYEALOTIKAG e€ouBévwong: afloAoynong ETLAYYEALATIKNG
eouBévwong Amnonpoowrmnonoinon, MeAéteg e€ouBévwong.
Snuoypadika TEPLMTTWONG
XOPOKTNPLOTLKA, AvooToXaoUOG
Sdiwatripnon eAéyyou,
ewotpedela,
OUUTEPLPOPLKEG
OTPATNYLKEG OE
KOTOOTAOELG OTPEG,
ouvaloOnuatiki
otabepotnra.
Mnopei va ALQTIPOCWTILKEG Aladpaoctikn EruSikvUeL TV kavotnta MoAuvpuéoa, 1 wpa kat 30’
€PapUOCELSLANMPOCWIIKEG |  OTPATNYIKEG TPOANYNG mapouciaon va epapUOoEL XOPTL, TtivaKkag
oTpaATNYLKEG TPOANYNG YLOL TNV EMOYYEAUOTLKN Mawvidia poAwy, SLOMPOCWTTLKEG ONUELWOEWY
€€o0UBEVWON: KOWWVIKN Tevapla, HeAETN OTPATNYLKEG MPOANYNG
UTIOoTNPLEN, neplmtwong TNG EMAYYEALATIKAG
e€eldIkeVEvVeG Evéuvauwon e€ouBévwong
6e€lotnteC otnv TIPOCOAVATOALOUEVN
kaBodrynon kat OE 0LOKNOELG
OUVTOVLOUO ekmaideuong, OTPATNYLKWY
ALeKSIKNTIKOTNTA OTNV ETLKOLVWVLAG
ETUKOWVWVIA PETOEL TWV
HEAWV
Evotnta IV. Teyvikég avrtipetwmion (Ata {won¢ ekmaidcvon)
Exmoudeutikd Mepiypa@n mepiEXOpévV MéBodog Kpithpia YAIKO Kau Aidpkela
amoTeAéopaTa agloAoynong E¢omAiopog
Mnopei va e§aokel TEXVIKEG QVTLLETWTILONG ATOLKN Aoknon, EmtiAéyeL tnv MoAupéoa, 120’ (2 wpeg)
SpaoctnpLotnteg AuTtoyeving ekmaideuon Kot ZulATnon o€ WKPEG | KATAAANAN TEXVIKN TIVOIKEC
OLVTLLETWTTLONG YLaL TIPOOSEUTIKN HULKN XAAAPWON OUABEC, KEVIPLKN OVTIUETWITLONG VIO | ONUELWOEWY,
avénon tng eveiog Mindfulness oulntnon avénon Tng XapTi,
H auto-amoteAeopatikoTnTa KaBobnyolLpevn guetiag popkadopol,
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Noepn amelkovion OUTOYEVAG UAKO
Aladpaypatikn avarmvorn exmaibeuon OUTOYEVOUG
ZWUOTIKEG AOKNOELG KOL AAAQL Bivteo eknaibevong,
Aoknoelg CDplayer
T(POOSEUTLKNG
HULKAG XaAopwong,
XoAdpwong e
HOUOLKN
Mnopei va aflohoyel Elcaywyn oto mindfulness ALGAEEN yLa TV Altioloyel ta ZTPWHATAKLO 120’ (2 wpseg)
Tou od€Noug NG Slahoylopo gvouvaioctnon yla od€AN NG XoAdpwong,
ouveldntng epfabuvong Avarmntuén BeTikwv TOV €QUTO ouveldnTng MoAupéoa,
oTNV ENlyvwon Kat thv ouvalodnuaTwy. MIKpEC OpASEC eupaduvong kat Mivakeg
EVOWUATWON oTNV EvouvaioBnon yla toug aAAoug oulntnong NG EVOWUATWONG | ONUELWOEWY,
KaOnuepvh {wn KOlL YLOL TOV EQUTO. otnv XOpPTL,
H €évvola tou eautoUl Kal Twv MPOKTLKEG KaBnuepvotnTa papkadopol
AAAWV. Slohoylopou

Evowpdtwonotnvkadnuepivilwn.

Avayvwaon KEWWEVWY

Mpostolpooia
BBAio
OTOCTIACUATWY
OXETIKA UE TNV
texvik mindfulness
AoknoeLg BeTikwy
ouvaloOnuatwv
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WPROWADZENIE (POLAND)

Pracownicy opieki zdrowotnej narazeni sg na réznorodne stresory psychospoteczne, stad tez istnieje wysokie ryzyko rozwoju syndromu
wypalenia zawodowego, co z kolei moze wptyngé na wyniki pracy w szpitalu, w szczegdlnosci na jako$¢ i bezpieczenstwo zapewnianej
opieki. (Portoghese, Galletta, Coppola, Finco, and Campagna, 2014)

Wypalenie jest szeroko dostrzeganym problemem, szczegdlnie w opiece zdrowotnej i socjalnej, poniewaz negatywnie wptywa na
funkcjonowanie instytucji $wiadczgcych ustugi w tym zakresie. (Morse, Salyers, Rollins, Monroe-DeVita, & Pfahler, 2012;Departament
Zdrowia i Ustug Spotecznych Standéw Zjednoczonych, 2013)

Wypalenie ma nie tylko znaczacy wptyw na fizyczne, psychiczne i zawodowe samopoczucie pielegniarek i pracownikéow opieki
zdrowotnej, ale moze réwniez narazi¢ na szwank jako$¢ i bezpieczeristwo zapewnianej opieki. (Aiken et al., 2002).

Udowodniono, ze wypalenie zagraza wdrazaniu postepowan i prawdopodobnie wyrzadza szkode podopiecznym. (Woltmann et al.,
2008)

Zapobieganie wypaleniu zawodowemu i terapia moga by¢ rozpatrywane na trzech poziomach: osobistym (psychoterapia, poradnictwo
dotyczace zdrowego stylu zycia), zespotowym (poprawa komunikacji) i instytucjonalnym (grupydyskusyjne i wsparcia). (Schraub S, Marx
E., 2004)
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ZNACZENIE PROFILAKTYKI WYPALENIA ZAWODOWEGODLA
PRACOWNIKOW OPIEKI

Pielegniarki i pracownicy opieki zdrowotnej wykonujg zawody stresujgce, poniewaz codziennie stykajg sie z rdéznorodnymi
delikatnymi sytuacjami i okolicznosciami, ktérym towarzyszy stres. Zawodowe stresory to zbyt duze obcigzenie pracg, nieregularne i
niekorzystne spotecznie godziny pracy, zmeczenie fizyczne, wymagania zwigzane z emocjonalnym zaangazowaniem w pracy z chorymi i ich
rodzinami oraz z pacjentami, gtéwnie w odniesieniu do trudnych sytuacji z ich udziatem, brak wsparcia ze strony personelu, niepewno$é
zwigzana z leczeniem, konflikty ze wspdtpracownikami, przetozonymi i pozostatym personelem medycznym, obcowanie ze $miercig i
umieraniem, problemy w zarzadzaniu, sprawy zwigzane z opiekg nad pacjentem, obawy dotyczace wiedzy technicznej i umiejetnosci.
Wymienione czynniki pokazujg krytyczne aspekty tych szczegdlnych zawoddw; osoby je wykonujgce stajg sie potencjalnymi ofiarami zespotu
wypalenia zawodowego. Z tych powoddw, wazne jest promowanie kampanii uswiadamiajgcych, ktérych celem jest upowszechnianie srodkdéw

zapobiegawczych w postaci indywidualnych i grupowych interwencji w zakresie radzenia sobie z wypaleniem zawodowym.
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METODY W PROGRAMIE SZKOLENIA

Program szkolenia zostat opracowany w celu zaproponowania modelu interwencji, ktéryzredukowatby wypalenie zawodowe wsréd
pielegniarek, studentow pielegniarstwa oraz pracownikéw opieki.

Zastosowanie metodologii nauczania mieszanego w przedmiocie wypalenia jest podejsciem bardzo innowacyjnym, zapewnia narzedzia
stuzgce uswiadomieniu zagadnien zwigzanych z wypaleniem na poczatku kariery zawodowej, wprowadzeniu srodkow zapobiegawczych
oraz technik postepowania opartych na naukowych, miedzynarodowych badaniach poréwnawczych.

Grupa docelowg sg trenerzy zatrudnieni w réznych instytucjach opieki zdrowotnej i organizacjach non-profit.

Program dla pielegniarek i studentow pielegniarstwa zawiera 3 moduty do realizacji on-line i 4 do przeprowadzenia w sali zajeciowej, a

program dla pracownikéw opieki zawiera 2 moduty do realizacji on-line i 2 do przeprowadzenia w sali zajeciowe;j.
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Program szkolenia dla pielegniarek i studentow pielegniarstwa

Cel szkolenia— przekazanie pielegniarkom i studentom pielegniarstwa wiedzy na temat zapobiegania wypaleniu
zawodowemu oraz strategii radzenia sobie z wypaleniem zawodowym.

Szkolenie sktada sie z 7 modutéw:

Modut I. Wypalenie a stres: poczgtkowe oznaki, symptomy i powszechnos$¢ wystepowania (szkolenie on-line)
Modut Il. Model strukturalny syndromu wypalenia zawodowegoi objawy kliniczne (szkolenie on-line)

Modut lll. Czynniki ryzyka syndromu wypalenia zawodowego i konsekwencje (szkolenie on-line)

Modut IV. Etyka troski o siebie

Modut V. Strategie zapobiegania wypaleniu zawodowemu

Modut VI. Strategie radzenia sobie ze stresem

Modut VII. Techniki relaksacyjne

80



Modut I. Wypalenie a stres - poczatkowe oznaki, symptomy i powszechnos¢ wystepowania
(szkolenie on-line)

Efekty ksztalcenia Opis tresci ksztalcenia Metody Kryteria oceniania Materialy i sprzet Czas trwania
Potrafi wyjasnic¢ Definicja wypalenia i stresu Film interaktywny Definiuje wypalenie Komputer (siec, 1. tydzien
pojecia wypalenia i Réznica pomiedzy Samoksztatcenie zawodowe i stres Wi-Fi)
stresu wypaleniem a stresem zdalne
Zna gtdwne stresory Stresory zawodu Samoksztatcenie Umiejetno$¢ opisania Komputer (siec, 1. tydzien
w zawodzie pielegniarki zdalne stresu zawodowego i Wi-Fi)
pielegniarki i Gtéwne kategorie stresorow Test gtéwne stresory w
przyczyny wypalenia (emocjonalne, zawodzie pielegniarki.
srodowiskowe, fizyczne,
kognitywne, spoteczne,
interpersonalne, ogoine)
Potrafi rozpoznaé Wprowadzenie do Film interaktywny Rozpoznaje oznaki Komputer (sie¢, 1. tydzien
oznaki i symptomy zagadnien zwigzanych z Studium przypadku wypalenia Wi-Fi)
wypalenia wypaleniem zawodowym. Test do samooceny Wymienia oznaki
Poczatkowe oznak[ | somatyczne i
symptomy wypalenia . ,
(fizyczne, emocjonalne, emocjonalne wypalenia
behawioralne)
Potrafi poréwnaé Powszechno$¢ Analiza badan Analizuje i poréwnuje Naukowe bazy 1. tydzien
wypalenie wsrod wystepowania wypalenia w naukowych wypalenie wsrod danych (EBSCO
pielegniarek réznych obszarach Meta-refleksja pielegniarek pracujacych etal)
pracujacych w

réznych obszarach

pielegniarstwa: opieka
paliatywna, onkologiczna,
geriatryczna, Srodowiskowa
chirurgiczna, Srodowiskowa,
intensywnej opieki
medycznej, zdrowia
psychicznego i innych

w roznych obszarach
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Modut Il. Model strukturalny syndromu wypalenia zawodowego i objawy kliniczne (szkolenie on-line)

Rozpoznaje wczesne
oznaki i symptomy
wypalenia (fizyczne,
emocjonalne,
behawioralne)

Efekty ksztatcenia Opis tresci ksztatcenia Metody Kryteria oceniania Materiaty i Czas trwania
sprzet
Poznaje sktadowe | Model syndromu wypalenia | Materiaty do nauczania Opisuje sktadowe Komputer (siec, 2. tydzien
syndromu wypalenia i jego manifestacja zdalnego wypalenia zawodowego Wi-Fi)
zawodowego Kwestionariusz Wypalenia Wymienia oznaki
Zawodowego Maslacha Film interaktywny wyczerpania
(MBI) emocjonalnego
Sktadowe syndromu Studium przypadku Wymienia oznaki
wypalenia zawodowego depersonalizacji Wymienia
(emocjonalne wyczerpanie, | Moderowanie dyskusji oznaki poczucia
depersonalizacja, poczucie osobistych osiggnie¢
osobistych osiggniec) Testy
Wyczerpanie emocjonalne
jako gtéwna sktadowa Forum dyskusyjne on-
wypalenia zawodowego, line
opis.
Opis depersonalizacii
Opis poczucia osobistych
osiggniec.
Okresla réznice Dynamika wypalenia Film interaktywny Rozpoznaje roznice Komputer (siec, 2.tydzien
pomiedzy Etapy wypalenia pomiedzy stresem i Wi-Fi)
poszczegolnymi Objawy kliniczne wypalenia Studium przypadku wypaleniem
etapami wypalenia Okre$la etapy wypalenia
Testy
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Modut III. Czynniki ryzyka syndromu wypalenia zawodowego i konsekwencje (szkolenie on-

line)
Efekty ksztatcenia Opis tresci ksztatcenia Metody Kryteria oceniania Materiaty i Czas trwania
sprzet
Potrafi rozpozna¢ | Czynniki ryzyka syndromu Nauczanie zdalne Klasyfikuje czynniki ryzyka | Komputer (siec, 2. tydzien
czynniki ryzyka wypalenia zawodowego syndromu wypalenia Wi-Fi)
syndromu wypalenia Czynniki indywidualne Film interaktywny
zawodowego (spoteczno-demograficzne Wymienia indywidualne
i osobowosciowe) Studium przypadku czynniki wypalenia
Czynniki organizacyjne/ zawodowego
zwigzane z pracg Test do samooceny
Wymienia czynniki
wypalenia zwigzane z pracq
Potrafi dokonaé Symptomy i konsekwencje Nauczanie zdalne Opisuje konsekwencje Komputer (siec, 2. tydzien
analizy konsekwencji wypalenia wypalenia powigzaniu z Wi-Fi)
wypalenia w Konsekwencje wypalenia Film interaktywny potencjalnymi czynnikami E- prezentacje
powiazaniu z na poziomie 0sobistym ryzyka multimedialne
potencjalnymi Konsekwencje wypalenia Studium przypadku Przykfady
czynnikami ryzyka na poziomie zawodowym sytuacji
Konsekwencje wypalenia
na poziomie
organizacyjnym
Potrafi dokonaé Badania na temat Analiza badan Wybiera skuteczne $rodki | Komputer (siec, 3. tydzien
analizy skutecznych | zapobiegania wypaleniu naukowych zapobiegawcze, aby Wi-Fi)
srodkow Stosowanie aktywnych Meta-refleksja zredukowac wystepowanie Zrodta
zapobiegawczych interwencji syndromu wypalenia internetowe
redukujacych Zarzadzanie stresem Materiaty
wystepowanie pomocnicze on-
syndromu wypalenia line
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Modutl IV. Etyka troski o siebie (szkolenie w sali zajeciowej)

Efekty ksztalcenia Opis tresci ksztalcenia Metody Kryteria oceniania Materialy i Czas trwania
sprzet
Rozumie pojecie troski | Troska o siebie: etyczny | Wykiad (prezentacja Wyjasnia pojecie troski o Multimedia, 1 godzina 20 minut
o siebie w zawodach imperatyw PowerPoint) siebie w zawodach arkusze papieru,
Zwigzanych z opiekq zwigzanych z opiekg (poziom | tablica, pisaki
(poziom wiedzy, Film edukacyjny wiedzy, kognitywny)
kognitywny)
Dyskusja w grupie
Ocena troski o siebie
Stworzenie planu troski
0 siebie
Poznaje kluczowe Kluczowe strategie i Wyktad Wymienia kluczowe strategie, Multimedia, 1 godzina 20 minut
strategie, najlepsze gtéwne zadania w najlepsze praktyki i gtowne | arkusze papieru,
praktyki i gtowne umacnianiu troski o siebie Dyskusja w grupie zadania w umacnianiu troski tablica, pisaki
zadania w umacnianiu 0 siebie
troski o siebie
Wykazuje holistyczne i | Holistyczne podejscie do Wyktad Stosuje zintegrowane i Multimedia, 1 godzina 20 minut
Zintegrowane zagadnienia troski o holistyczne podejscie do arkusze papieru,
podejscie do troski 0 siebie i redukcji stresu Dyskusje w grupie troski o siebie i redukciji tablica, pisaki
siebie i redukcji stresu stresu w sytuacjach
Odgrywanie rol rzeczywistych
Trening budowania
potencjatu

Wytyczne zwigzane z
troskq o siebie
Materiat animowany
zawierajacy techniki
dbania o siebie
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Modutl V. Strategie zapobiegania wypaleniu zawodowemu(szkolenie w sali zajeciowej)

Efekty ksztatcenia Opis tresci ksztatcenia Metody Kryteria oceniania Materialy i Czas trwania
sprzet
Potrafi zastosowac Indywidualne strategie Prezentacja Wykazuje umiejetno$é Multimedia, 1 godzina 30 minut
indywidualne strategie zapobiegania interaktywna zastosowania indywidualnych | arkusze papieru,
zapobiegajace syndromowi wypalenia strategii zapobiegajacych tablica, pisaki
wypaleniu zawodowego: Modelowanie wypaleniu zawodowemu
zawodowemu depersonalizacja,
charakterystyka Warsztaty
demograficzna, poczucie
umiejscowienia kontroli, | Testy do samooceny
ekstrawersja, strategie
zachowania w sytuacji Studium przypadku
stresujacej, stabilnos¢
emocjonalna Autorefleksja
Potrafi zastosowa¢ | Interpersonalne strategie Prezentacja Wykazuje umiejetnos¢ Multimedia, 1 godzina 30 minut
interpersonalne zapobiegajace interaktywna zastosowania arkusze papieru,
strategie syndromowi wypalenia interpersonalnych strategii tablica, pisaki
zapobiegawcze zawodowego: wsparcie Odgrywanie rol zapobiegajacych wypaleniu
spofeczne, okreslone zawodowemu
umiejetnosci w Studium przypadku
prowadzeniu i
monitorowaniu Cwiczenia ze strategii
szkolenia, asertywnos¢ komunikacyjnych
w komunikacji pomigdzy | ukierunkowanych na
cztonkami zespotu, wzmacnianie pozycji
Potrafi zastosowaé Organizacyjne strategie Prezentacja Wykazuje umiejetno$é Multimedia, 1 godzina
organizacyjne zapobiegajace interaktywna zastosowania arkusze papieru,
strategie syndromowi wypalenia organizacyjnych strategii tablica, pisaki
zapobiegawcze zawodowego: Odgrywanie rol zapobiegajacych wypaleniu
usprawnienie zawodowemu
organizacji, Warsztaty

organizacyjny model




szkolen personelu,
zapewnienie
personelowi materiatéw
szkoleniowych,
zapewnienie
personelowi wsparcia
psychologicznego.

Studium przypadku

Modutl VI. Strategie radzenia sobie ze stresem (szkolenie w sali zajeciowej)

Efekty ksztalcenia Opis tresci ksztatcenia Metody Kryteria oceniania Materialy i Czas trwania
sprzet
Potrafi zastosowaé Indywidualne mozliwosci Wyktad Wybiera strategie Multimedia, 60 minut
gtéwne strategie radzenia sobie: techniki Dyskusja w grupie zarzadzania stresem arkusze papieru,
zarzadzania stresem i relaksacyjne, Filmy video — wywiad z tablica, pisaki
przeciwdziatania psychoterapia, terapia, ekspertem Wybiera strategie
wypaleniu medytacja przeciwdziatania wypaleniu
Cwiczenia praktyczne
Potrafi wybraé i Metody kognitywne w Wyktad Wybiera kognitywne metody Multimedia, 60 minut
zastosowaé metody radzeniu sobie ze Dyskusja w grupie radzenia sobie w zalezno$ci | arkusze papieru,
kognitywne w stresem: pozytywne Warsztaty od sytuacji tablica, pisaki
zarzadzaniu stresem nasStawienie do Zycia, Test
reorientacja, Matryca zarzadzania
zarzadzanie czasem, czasem
wyregulowanie emocji, Cwiczenia

sposoby radzenia sobie
ze stresem i napieciem,
ukierunkowanie na
emocje, ukierunkowanie
na problem, Metoda 3R
(Recognise rozpoznanie,
Reverse-
odwrdcenie,Resilience —
odpornosc)

ukierunkowane na
wzmacniane pozycji

86




Modut VII. Techniki relaksacyjne (szkolenie w sali zajeciowej)

Efekty ksztalcenia Opis tresci ksztatcenia Metody Kryteria oceniania Materialy i Czas trwania
sprzet
Cwiczenie technik Techniki relaksacyjne Indywidualne Wybiera odpowiednie techniki Multimedia, 120 minut
relaksacyjnych w celu Trening autogenny i | ¢wiczenie w rysowaniu, | relaksacyjne w celu poprawy | arkusze papieru,
poprawy progresywnego relaksu dyskusja w matych samopoczucia tablice, pisaki
samopoczucia miesni grupach, dyskusja Materiaty
Swiadomo$é plenarna treningu
Wtasna skutecznosc Dyskusja autogennego
Wizualizacja Film instruktazowy Odtwarzacz ptyt
Relaksacja oddechowa | treningu autogennego CD
Cwiczenia fizyczne i inne Cwiczenia
progresywnego relaksu
miesni
Ocena korzysci z Wprowadzenie do Wyktady na temat Uzasadnia korzysci z Maty 120 minut
pogtebiania medytacji Swiadomosci wspotczucia wobec pogtebiania Swiadomosci i relaksacyjne
Swiadomosci i Pielegnowanie samego siebie wigczenia do codziennego Multimedia,
wiaczenia do pozytywnych emocji Dyskusje w matych zycia. arkusze papieru,
codziennego zycia Wspdfczucie wobec grupach tablice, pisaki

innych i samego siebie
Koncepcje siebie i
innych
Wigczenie do
codziennego Zycia

Praktyki medytacyjne
Czytanie tekstow
Przygotowanie
fragmentu ksigzki o
Swiadomosci
Cwiczenie
pozytywnych emociji.

87




Program ksztalcenia dla pracownikow opieki

Cel szkolenia —przekazanie wiedzy pracownikom opieki na temat zapobiegania wypaleniu zawodowemu oraz strategii
radzenia sobie z wypaleniem zawodowym.

Szkolenie sktada sie z 4 modutéw:

Modut I. Wypalenie a stres: poczatkowe oznaki i symptomy (szkolenie on-line)

Modut Il. Czynniki ryzyka syndromu wypalenia zawodowego i konsekwencje (szkolenie on-line)
Modut lll.Strategie zapobiegania wypaleniu zawodowemu

Modut IV. Techniki relaksacyjne
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Modut I. Wypalenie a stres; poczatkowe oznaki i symptomy (szkolenie on-line)

Efekty ksztalcenia Opis tresci Metody Kryteria oceniania Materialy i Czas trwania
ksztatcenia sprzet
Potrafi wyjasni¢ pojecia | Definicja wypalenia i Film interaktywny Definiuje wypalenie i stres | Komputer (sie€, 1. tydzien
wypalenia i stresu stresu Samoksztatcenie Wi-Fi)
Réznica pomiedzy zdalne
wypaleniem a stresem
Zna gtdwne stresory w Gtéwne kategorie Samoksztatcenie Umiejetno$¢ opisania Komputer (siec, 1. tydzien
zawodzie i przyczyny stresorow zwigzane z zdalne stresu zawodowego i Wi-Fi)
wypalenia zawodem Test gtéwnych stresoréw w
(emocjonalne, zawodzie
$rodowiskowe,
fizyczne, kognitywne,
spoteczne,
interpersonalne,
ogobine)
Potrafi rozpoznaé Wprowadzenie do Film interaktywny Rozpoznaje oznaki Komputer (siec, 1. tydzien
oznaki i symptomy zagadnien zwigzanych | Studium przypadku wypalenia Wi-Fi)
wypalenia z wypaleniem Testy Wymienia somatyczne i
zawodowym. emocjonalne oznaki
Poczatkowe oznaki i wypalenia
symptomy wypalenia
(fizyczne,
emocjonalne,
behawioralne)
Okresla réznice Dynamika wypalenia Film interaktywny Rozpoznaje roznice Komputer (siecC, 2.tydzien
pomiedzy Etapy wypalenia Studium przypadku pomiedzy stresem i Wi-Fi)
poszczeg6lnymi Objawy kliniczne Testy wypaleniem
etapami wypalenia wypalenia Okre$la etapy wypalenia

Rozpoznaje wczesne
oznaki i symptomy
wypalenia (fizyczne,
emocjonalne,
behawioralne)
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Modut II. CzynniKki ryzyka syndromu wypalenia zawodowego i konsekwencje (szkolenie on-line)

Efekty ksztalcenia Opis tresci Metody Kryteria oceniania Materiaty i Czas trwania
ksztatcenia sprzet
Potrafi rozpoznaé¢ Czynniki ryzyka Nauczanie zdalne | Klasyfikuje czynniki ryzyka | Komputer (siec, 2. tydzien
czynniki ryzyka syndromu wypalenia Film interaktywny syndromu wypalenia Wi-Fi)
syndromu wypalenia zawodowego Studium przypadku
zawodowego Czynniki indywidualne | Test do samooceny Wymienia indywidualne
(spoteczno- czynniki wypalenia
demograficzne i zawodowego
osobowosciowe)
Czynniki Wymienia czynniki
organizacyjne/ wypalenia zwigzane z
zwigzane z pracq pracg
Potrafi dokona¢ analizy Symptomy i Nauczanie zdalne Opisuje konsekwencje Komputer (siec€, 2.tydzien
konsekwencji wypalenia konsekwencje Film interaktywny wypalenia Wi-Fi)
wypalenia Studium przypadku E- prezentacje
Konsekwencje multimedialne
wypalenia na poziomie Przykfady
osobistym sytuacii
Potrafi dokona¢ analizy Symptomy i Nauczanie zdalne Opisuje konsekwencije Komputer (siec, 2.tydzien
konsekwencji wypalenia konsekwencije Film interaktywny wypalenia powigzaniu z Wi-Fi)
W powigzaniu z wypalenia Studium przypadku | potencjalnymi czynnikami | E- prezentacje
potencjalnymi Konsekwencje ryzyka multimedialne
czynnikami ryzyka wypalenia na poziomie Przykfady
osobistym sytuacji
Konsekwencje
wypalenia na poziomie
zawodowym
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Modut III. Strategie zapobiegania wypaleniu zawodowemu (szkolenie w sali zajeciowej)

Efekty ksztalcenia Opis tresci Metody Kryteria oceniania Materiaty i Czas trwania
ksztatcenia sprzet
Potrafi zastosowac Indywidualne strategie Prezentacja Wykazuje umiejetno$é Multimedia, 1 godzina 30 minut
indywidualne strategie zapobiegania interaktywna zastosowania arkusze papieru,
zapobiegajace syndromowi wypalenia Modelowanie indywidualnych strategii tablica, pisaki
wypaleniu zawodowego: Warsztaty zapobiegajacych
zawodowemu depersonalizacja, Testy do samooceny | wypaleniu zawodowemu
charakterystyka
demograficzna, Studium przypadku
poczucie
umiejscowienia Autorefleksja
kontroli, ekstrawersja,
strategie zachowania w
sytuaciji stresujacej,
stabilno$¢ emocjonalna
Potrafi zastosowac Interpersonalne Prezentacja Wykazuje umiejetnos¢ Multimedia, 1 godzina 30 minut
interpersonalne strategie interaktywna zastosowania arkusze papieru,
strategie zapobiegajace Odgrywanie rol interpersonalnych strategii | tablica, pisaki
zapobiegawcze syndromowi wypalenia zapobiegajacych
zawodowego: wsparcie | Studium przypadku wypaleniu zawodowemu

spofeczne, okreslone
umiejetnosci w
prowadzeniu i
monitorowaniu
szkolenia, asertywno$¢
w komunikacji
pomiedzy cztonkami
zespotu,

Cwiczenia ze strategii
komunikacyjnych
ukierunkowanych na
wzmacnianie pozycji
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Modut IV. Techniki relaksacyjne (szkolenie w sali zajeciowej)

Efekty ksztatcenia Opis tresci ksztalcenia Metody Kryteria oceniania Materialy i Czas trwania
sprzet
Stosowanie technik Techniki relaksacyjne Indywidualne ¢wiczenie Wybiera odpowiednie Multimedia, 120 minut
relaksacyjnych w celu Trening autogenny i | w rysowaniu, dyskusjaw | techniki relaksacyjne w | arkusze papieru,
poprawy samopoczucia | progresywnego relaksu matych grupach, celu poprawy tablice, pisaki
miesni dyskusja plenarna samopoczucia Materiaty
Swiadomo$é Dyskusja treningu
Wtasna skutecznosc Film instruktazowy autogennego
Wizualizacja treningu autogennego Odtwarzacz ptyt
Relaksacja oddechowa Cwiczenia CD
Cwiczenia fizyczne i inne | progresywnego relaksu
miesni
Ocena korzysci z Wprowadzenie do Wyktady na temat Uzasadnia korzysci z Maty 120 minut
pogtebiania medytacji Swiadomosci wspotczucia wobec pogtebiania $wiadomo$ci i relaksacyjne
Swiadomosci i Pielegnowanie samego siebie wigczenia do codziennego Multimedia,
wiaczenia do pozytywnych emocji Dyskusje w matych zycia. arkusze papieru,
codziennego zycia Wspotczucie wobec grupach tablice, pisaki

innych i samego siebie
Koncepcje siebie i innych
Wtaczenie do
codziennego Zycia

Praktyki medytacyjne
Czytanie tekstow
Przygotowanie
fragmentu ksigzki o
Swiadomosci
Cwiczenie pozytywnych
emocji
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IZANGA (LITHUANIA)

Sveikatos prieZitros sistemos darbuotojai susiduria su placiu psichosocialiniy stresoriy spektru, todeél turi didele rizikg susirgti ir patirti
perdegimo sindromg, kas, savo ruoztu, kuri gali paveikti slaugos kokybés rezultatus (Portoghese, Galletta, Coppola, Finco,
andCampagna, 2014).

Perdegimas yra placiai pripaZjstamas kaip problema sveikatos ir socialiniy paslaugy teikéjy tarpe, nes jis turi didelj poveikj Siy paslaugy
teikimui (Morse, Salyers, Rollins, Monroe-DeVita, &Pfahler, 2012; U.S.Department of Health and Human Services, 2013).

Perdegimas ne tik turi reikSmingg poveikj slaugytojy ir soc. Priezitros darbuotojy fizinei, psichinei ir profesinei gerovei, taciau jis taip pat
gali neigiamai jtakoti paslaugy kokybe ir sauguma (Aiken et al., 2002).

Perdegimas kenkia sprendimais pagrjstos slaugos praktikos jgyvendinimui ir, be abejo, yra Zalingas asmenims, gaunantiems
paslaugas(Woltmann et al., 2008)

Perdegimo prevencijg ir terapijg galima modeliuoti 3 trimis lygiais: asmeniniu, (psichoterapija, patarimai dél sveikos gyvensenos),
komandiniu (tobulinant komunikacijg) ir instituciniu (grupiniai susitikimai ir parama) (Schraub S, Marx E., 2004).
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Svarbumas prieziuros darbuotojams

Slaugytojai ir soc. priezilros darbuotojai yra stresinés profesijos, pasizymincios jvairiy subtiliy situacijy ir aplinkybiy poveikiu,
kurios gali jtakoti perdegimg. Stresoriai (jtakojantys veiksniai), kaip antai - pernelyg didelis darbo krlvis, nereguliarios ir papildomos darbo
valandos, fizinis nuovargis, iSgyvenimai, susije su serganciy pacienty ir jy Seimy nariy patiriamomis emocijomis, paramos stoka, netikrumas dél
gydymo, konfliktai su kolegomis, priezitros ir medicinos personalu, mirtys, problemos, susijusios su pacienty priezidra, techniniy Ziniy ir jgldziy
stoka. Visi $ie veiksniai rodo kritinius aspektus, kurie jtakoja potencialias perdegimo sindromo aukas. Sie aspektai labai svarbis, siekiant skatinti
sgmoningg ugdyma, kuris padéty uztikrinti prevencijg ir individualias ar grupines intervencijos priemones, siekiant susidoroti iStikus perdegimo

sindromui.
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MOKYMO PROGRAMOS METODAI

Sios mokymo programos tikslas yra numatyti ir taikyti praktikoje intervencijos/mokymo modelj, siekiant sumaZinti perdegimo sindromo
atsiradimg slaugytojy, slaugos studenty ir soc. priezitros darbuotojy tarpe.

Misraus mokymosi metodika yra labai novatoriska perdegimo prevencijos srityje; ji sitilo informacijg/Zinias ir priemones apie perdegimg
pradedantiems karjerg, bei stiprias prevencines priemones, kurios sidlomos, remiantis tarptautinio lyginamojo tyrimo/analizés
iSvadomis.

Tiksliné grupé yra mokomi asmenys (slaugytojai, slaugos studentai ir soc. priezZilros darbuotojai), kurie dirba jvairiose sveikatos
priezidros jstaigose ir ne pelno organizacijose.

Mokymo programg sudaro: 3 virtualUs ir 4 auditoriniai moduliai, siekiant apmokyti slaugytojus ir slaugos studentus ir 2 virtualas ir 2

auditoriniai moduliai, siekiant apmokyti soc. priezilros darbuotojus.
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Mokymo programa slaugytojams ir slaugg studijuojantiems studentams

Kurso tikslas — suteikti Zinias apie perdegimo prevencijg ir jveikimo strategijas slaugytojams ir slaugg studijuojantiems
studentams.

Kursa sudaro 7 moduliai:

Modulis I. Perdegimas ir stresas: ankstyvieji pozymiai, simptomai ir paplitimas (virtualus kursas)
Modulis Il. Profesinio perdegimo sindromo struktirinis modelis ir klinikiniai simptomai (virtualus kursas)
Modulis Ill. Perdegimo sindromo rizikos faktoriai ir pasekmés (virtualus kursas)

Modulis IV. Savipagalbos etika

Modulis V. Perdegimo prevencijos strategijos

Modulis VI. Perdegimo jveikimo strategijos

Modulis VII. Relaksacijos technikos
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Modulis I. Perdegimas ir stresas: ankstyvieji Zenklai, simptomai ir paplitimas (virtualus

kursas)

Mokymosi rezultatai Turinio apraSymas Metodai Vertinimo kriterijai IStekliai ir jranga Trukmé
Gebéti paaiskinti Perdegimo ir streso Interaktyvus video Paaiskina perdegimo ir streso Kompiuteris (Wi-Fi 1-0ji
perdegimo ir streso sgvokos Savarankiskas e- savokas tinklas) savaite

sgvokas mokymasis
Skirtumai tarp streso ir
perdegimo
Atpazinti pagrindinius Slaugytojy darbo Savarankiskas e- Apibudina slaugytojy darbe Kompiuteris (Wi-Fi 1-0ji
slaugytojy darbo stresoriai mokymasis patiriama stresg ir pagrindinius | tinklas) savaite
stresorius ir slaugytojy darbo stresorius
perdegimo priezastis Pagrindinés stresoriy Testas
kategorijos (emociniai
stresoriai, aplinkos /
fiziniai stresoriai,
kognityviniai stresoriai,
socialiniai /
tarpasmeniniai
stresoriai, bendro
pobiidzZio stresoriai)
Gebéti atpazinti Jvadas j profesinj Interaktyvus video AtpaZjsta perdegimo pozymius Kompiuteris (Wi-Fi 1-0ji
perdegimo Zenklus ir perdegima Atvejo analizé I$vardina somatinius ir emocinius | tinklas) savaité
simptomus Saves jsivertinimo testas perdegimo pozymius
Ankstyvieji perdegimo
Zenklai ir simptomai
(fiziniai, emociniai,
elgesio)
Gebéti palyginti Perdegimo paplitimas Moksliniy straipsniy Analizuoja ir palygina perdegima | Moksliniy duomeny 1-0ji
perdegima tarp pagal slaugytojy analize tarp slaugytojy dirbanciy savaite

slaugytojy, dirbanciy
skirtingose srityse

profesinés veiklos
profilj:
paliatyviojoje/onkologin
éje slaugoje,

Meta-refleksija

skirtingose srityse

bazés (EBSCO irkt.)
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terapinéje ir geriatringje
slaugoje,
bendruomenés slaugoje,
chirurginéje slaugoje,
skubiojoje ir
intensyviojoje slaugoje,
psichikos sveikatos
slaugoje,
operacinéje slaugojeir
kt.

Modulis II. Profesinio perdegimo sindromo strukturinis modelis ir klinikiniai simptomai

(virtualus kursas)
Mokymosi rezultatai

Turinio aprasymas Metodai Vertinimo kriterijai IStekliai ir jran Trukmé
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Identifikuoti Perdegimo dinamika Interaktyvus video Atpazjsta skirtumus tarp | Kompiuteris (Wi-Fi tinklas) 2-0ji

skirtumus tarp streso ir perdegimo savaité
perdegimo stadijy Perdegimo stadijos Atvejo analizé
AtpaZjsta perdegimo
Perdegimo klinikiniai Testai stadijas
simptomai

Atpazjsta perdegimo
ankstyvuosius Zenklus ir
simptomus (fizinius,
emocinius, elgesio)
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Modulis III. Perdegimo sindromo rizikos faktoriai ir pasekmeés (virtualus kursas)

Mokymosi rezultatai Turinio aprasymas Metodai Vertinimo kriterijai IStekliai ir jranga Trukmé
Gebéti atpazZinti Perdegimo sindromo Savarankiskas Klasifikuoja perdegimo | Kompiuteris (Wi-Fi tinklas) 2-0ji
perdegimo rizikos faktoriai mokymasis virtualioje- sindromo rizikos savaité
sindromo rizikos aplinkoje faktorius
faktorius Individualus faktoriai
(socialinés- Interaktyvus video ISvardina perdegimo
demografinés ir individualius faktorius
asmenybinés Atvejoanalizé
charakteristikos) ISvardina su darbu
Saves jsivertinimo testas | susijusius individualius
Organizaciniai / su faktorius
darbu susije faktoriai
Gebéti analizuoti Perdegimo simptomai Savarankiskas Apibudina perdegimo Kompiuteris (Wi-Fi tinklas) 2-0ji
perdegimo ir pasekmeés mokymasis virtualioje- pasekmiy rysj su savaite
pasekmiy rysj su aplinkoje galimais rizikos E- skaidrés
galimais rizikos Perdegimo pasekmeés veiksniais
veiksniais asmeniniu lygmeniu Interaktyvus video Situacijy pavyzdziai
Perdegimo poveikis Atvejo analizé
profesiniu lygmeniu
Perdegimo poveikis
organizaciniu
lygmeniu
Gebéti analizuoti Perdegimo Moksliniy tyrimy analizé Parenka veiksmingas Kompiuteris (Wi-Fi tinklas) 3-0ji
veiksmingy prevencijos tyrimai prevencines priemones savaité
prevenciniy Meta-refleksija perdegimo sindromo Interneto Saltiniai
priemoniy poveikj Aktyviy intervencijy paplitimo mazinimui Internete patalpinta
perdegimo taikymas medZiaga
sindromo paplitimo
mazinimui Streso valdymas
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Module IV. Savipagalbos etika (mokymas auditorijoje)

Mokymosi rezultatai Turinio aprasymas Metodai Vertinimo kriterijai IStekliai ir jranga Trukmé
Gebéti suprasti Saves priezilra: etinis Paskaita (Power point Paaiskins savipagalbos Projektorius, 1val. 20
savipagalbos imperatyvas prezentacija) koncepcijg slaugos popierius, rasomojilenta, min.
koncepcija slaugos profesijoje zymekliai
profesijoje Edukacinis filmas (kognityviniame lygyje)
(kognityvinis lygis)
Diskusijos grupése
Saves priezilros
jvertinimas
Savistabos plano sukdrimas
Suzinoti pagrindines Pagrindinés strategijos Paskaita ISvardins pagrindines Projektorius, 1val. 20
savipagalbos ir veiklos savipagalbos strategijas, geriausia popierius, rasomojilenta, min.
strategijas, geriausig stiprinimui Diskusijos grupése praktika ir pagrindinius zymekliai
praktika ir savipagalbos stiprinimo
pagrindinius gerinimo badus.
bidus
Pademonstruoti Holistinis poziris j Paskaita Taikys Projektorius, 1 val. 20
integruotg ir holistinj savipagalbg ir streso Integruotg ir holistinj popierius, rasomojilenta, min.

pozilrj j savipagalbg ir
streso mazinimg

mazinima.

Diskusijosgr upése
Vaidmeny Zaidimai

Gebéjimy stiprinimo
praktinés uzduotys

Savipagalbos gairés
Animuota medzZiaga

savipagalbos technikoms
atlikti

pozilrj praktinése
situacijose

zymekliai

101




Modulis V. Perdegimo prevencijos strategijos (mokymas auditorijoje)

Mokymosi rezultatai

Turinio aprasymas

Metodai

Vertinimo kriterijai

IStekliai ir jranga

Trukme

Gebeti taikyti
Individualias
perdegimo
prevencijos
strategijas

Individualios perdegimo
sindromo prevencijos
strategijos:
depersonalizacija;
Demografinés
charakteristikos;
Kontrolé;
Savigarba;
Ekstraversija;
Elgesio strategijos
streso situacijoje;
Emocinis stabilumas

Interaktyvi prezentacija

Situacijy
modeliavimodirbtuvés

Saves vertinimo testai
Atvejo analizé

Savirefleksija

Pademonstruos
gebéjima taikyti
individualias
perdegimo sindromo
prevencijos strategijas

Projektorius,
popierius, rasomojilenta,
zymekliai

1val. 30
min.

Gebéti taikyti
tarpasmenines
prevencines
strategijos

Tarpasmeninés
perdegimo sindromo
prevencijos strategijos:
Socialiné parama;
Specifiniai lyderystés
jgudziai;
Pasitikéjimo savimi,
komunikacijos
Tarp komandos nariy
jgudziai; bendravimo
tarp komandos nariy
skatinimo jgudziai.

Interaktyvi prezentacija
Vaidmeny Zaidimai

Atvejoanalize,
pasikartojantys scenarijai
Jgalinancios, orientuotos
komunikacijos strategijos

pratimai

Pademonstruos

gebéjima taikyti

tarpasmenines
perdegimo sindromo
prevencijos strategijas

Projektorius,
popierius, rasomojilenta,
zymekliai

1val. 30
min.

Gebéti taikyti
Organizacines
prevencines
strategijas

Organizacinés
perdegimo sindromo
prevencijos strategijos:
Organizaciniai
patobulinimai.
Organizacijos personalo
mokymas.
Personalo materialinis
aprupinimas.
Psichologiné pagalba

Interaktyvi prezentacija
Vaidmeny Zaidimai
Dirbtuvés

Atvejo analizé

Pademonstruos
gebéjima taikyti
organizacines perdegimo
sindromo prevencijos
strategijas

Projektorius,
popierius, rasomojilenta,
zymekliai

1 val.
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personalui.

Modulis VI. Perdegimo iveikimo strategijos (mokymas auditorijoje)

Mokymosi rezultatai Turinio aprasymas Metodai Vertinimo kriterijai IStekliai ir jranga Trukmé
Gebéti taikyti Individualios jveikimo Paskaita Pasirinks streso valdymo Projektorius, 60 min. (1
pagrindines galimybés: strategijas popierius, rasomojilenta, val.)
perdegimo ir streso atsipalaidavimo Darbas grupése zymekliai
valdymo strategijas metodai; Pasirengs perdegimo
psichoterapija; Diskusijos valdymo strategijas
Vaistai
Video medziga
(interviu su ekspertais)
Praktinés uzduotys
Gebés pasirinkti ir Kognityviniai pazinimo Paskaita Jvertinus situacijg parinks Projektorius, 60 min. (1
kognityvinius jveikimo popierius, rasomojilenta, val.)

taikyti streso valdymo
atpazinimo ir
jveikimo biidus

metodai;
Orientavimas j pozityvy
gyvenimo budg,
perorientavimas;
Laiko planavimas;
Stipriyjy (silpnyjy) pusiy
racionalus suvokimas ir
jy valdymas;
Emocijy valdymas;
Stresas ir jtampa darbe,
jy jveikimo bldai;
Orientacija j emocijas;
Orientacija j problemas;
3 R (Recognise,
Reverse, Resilience)
metodai
(atpazinti, pakeisti
kryptj, iSvystyti

Darbas grupése
Diskusijos
Dirbtuvés

Testai
Laiko planavimo matrica

Jgalinantys pratimai

metodus

zymekliai
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atsparumag)

Module VII. Relaksacijos technikos (mokymas auditorijoje)

Mokymosi rezultatai Turinio aprasymas Metodai Vertinimo kriterijai IStekliai ir jranga Trukmé
Taikys perdegimo Perdegimo jveikimo Individualus piesimo Gebés parinkti tinkama Projektorius, 120 min,
jveikimo praktinius metodai; pratimai, diskusija perdegimo jveikimo popierius, rasomojilenta, (2 val.)
metodus, siekiant | Autogeniné treniruoté mazose grupése, technika, siekiant zymekliai,
pagerinti savijautg | ir laipsniska raumeny plenariné pagerinti savijautg Priemones autogeninems
relaksacija; diskusija. treniruotéms atlikti,
Samoningumas; CD grotuvas
Saves jgalinimas; Autogeniné vaizdo
Vizualizacija; treniruoté;
Kvépavimo pratimai; pratimai laipsniskam
Fiziniai pratimai ir kt. | raumeny atpalaidavimui;
relaksaciné muzika
Jvertins Jvadas j sgmoningumo Paskaitos Pagrjs sgmoningo Kiliméliai relaksacijai, 120 min,
samoningumo meditacija. apie uzuojautg sau ir supratimo apie save projektorius, (2 val.)
nauda, integruojant | Teigiamy emocijy empatija; nauda, popierius, rasomojilenta,
ir naudojant Zinias propagavimas. diskusija mazose Gebés praktiskai zymekliai,
kasdieniniame UZuojauta sau ir grupeése; integruoti Sias Zinias j

gyvenime

empatija.
Saves jgalinimo
koncepcijos.

Meditacinés praktikos

savo kasdienj gyvenimg
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Integracija j kasdienj Teksty skaitymai.
gyvenima.
Dienorascio apie
sgmoningg savo
savijautos fiksavima
formos paruosimas;.
Teigiamas emocijas
jgalinantys pratimai.
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Mokymo programa soc. prieziuros darbuotojams

Kurso tikslas — suteikti Zinias apie perdegimo prevencija ir jveikimo strategijas soc. priezitiros darbuotojams
Mokymuy kursa sudaro 4 moduliai:

Modaulis I. Perdegimas ir stresas: ankstyvieji Zenklai ir simptomai (virtualus kursas)

Modulis Il. Perdegimo sindromo rizikos faktoriai ir pasekmés (virtualus kursas)

Modulis lll. Perdegimo prevencijos strategijos

Modaulis IV. Perdegimo jveikimo technikos
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Modulis I. Perdegimas ir stresas: ankstyvieji Zenklai ir simptomai (virtualus kursas)

Mokymosi rezultatai Turinio aprasymas Metodai Vertinimo kriterijai IStekliai ir jranga Trukmé
Gebéti paaiskinti Perdegimo ir streso Interaktyvus video Paaiskina perdegimo Kompiuteris (Wi-Fi 1-ojisavaite
perdegimo ir streso sqvokos Savarankiskas e- ir streso savokas tinklas)
sgvokas mokymasis
Skirtumai tarp streso
ir perdegimo
Atpaiinti Pagrindinés Savarankiskas e- Apibudina darbe Kompiuteris (Wi-Fi 1-ojisavaité
pagrindinius darbo | stresoriy kategorijos mokymasis patiriamg stresg ir tinklas)
stresorius ir (emociniai stresoriai, pagrindinius darbo
perdegimo prieZastis aplinkos / fiziniai Testas stresorius
stresoriai,
kognityviniai
stresoriai, socialiniai
/ tarpasmeniniai
stresoriai, bendro
pobudzZio stresoriai)
Gebéti atpazinti Jvadas j profesinj Interaktyvus video Atpazjsta perdegimo Kompiuteris (Wi-Fi 1-ojisavaite
perdegimo Zenklus ir perdegima Atvejo analizé poZymius tinklas)
simptomus Savesisivertinimortestasil| e e s s einiile
Ankstyvieji . ..
L . ir emocinius
perdegimo Zenklai ir i .
simptomai (fiziniai, perdegimo pozymius
emociniai, elgesio)
Identifikuoti Perdegimo dinamika Interaktyvus video Atpazjsta skirtumus Kompiuteris (Wi-Fi 2-ojisavaite

skirtumus tarp
perdegimo stadijy

Perdegimo stadijos

Perdegimo klinikiniai
simptomai

Atvejo analizé

Testai

tarp streso ir
perdegimo

Atpazjsta perdegimo
stadijas

tinklas)
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Atpazjsta perdegimo
ankstyvuosius
zenklus ir
simptomus (fizinius,
emocinius, elgesio)

Modulis II. Perdegimo sindromo rizikos faktoriai ir pasekmeés (virtualus kursas)

Mokymosi rezultatai Turinio aprasymas Metodai Vertinimo kriterijai IStekliai ir jranga Trukmé
Gebéti atpazinti Perdegimo rizikos Savarankiskas mokymasis Klasifikuoja Kompiuteris (Wi-Fi 2-ojisavaiteé
perdegimo rizikos faktoriai virtualioje-aplinkoje perdegimo rizikos tinklas)
faktorius faktorius
Individualts Interaktyvus video
faktoriai(socialinés- ISvardina perdegimo
demografinés ir Atvejo analizé individualius
asmenybinés faktorius
charakteristikos) Saves jsivertinimo testas
ISvardina su darbu
Organizaciniai / su susijusius
darbu susije faktoriai individualius
faktorius
Gebéti atpazinti Perdegimo Savarankiskas mokymasis Apibldina Kompiuteris (Wi-Fi 2-ojisavaite
perdegimo pasekmes simptomai ir virtualioje-aplinkoje perdegimo tinklas)
pasekmés pasekmes
Interaktyvus video E- skaidrés
Perdegimo
pasekmés asmeniniu Atvejo analizé Situacijy pavyzdziai
lygmeniu
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Gebéti analizuoti Perdegimo Savarankiskas mokymasis Apibudina Kompiuteris (Wi-Fi 2-ojisavaite
perdegimo pasekmiy simptomai ir virtualioje-aplinkoje perdegimo pasekmiy tinklas)
rysj su galimais pasekmés ry$j su galimais
rizikos veiksniais Interaktyvus video rizikos veiksniais E- skaidrés
Perdegimo
pasekmés asmeniniu Atvejo analizé Situacijy pavyzdziai
lygmeniu
Perdegimo poveikis
profesiniu lygmeniu
Modulis III. Perdegimo prevencijos strategijos (mokymas auditorijoje)
Mokymosi rezultatai Turinio aprasymas Metodai Vertinimo kriterijai IStekliai ir jranga Trukmé

Gebeéti taikyti Individualios Interaktyvi prezentacija Demonstruos Projektorius, 1 val. 30 min.
individualias perdegimo sindromo gebéjima taikyti popierius, rasomoji
perdegimo prevencijos Situacijy modeliavimo individualias lenta, Zymekliai
prevencijos strategijos: dirbtuves perdegimo
strategijas depersonalizacija; prevencijos
Demografinés Saves vertinimo testai strategijas
charakteristikos;
Kontrolg; Atvejoanalizé
Savigarba;
Ekstraversija; Savirefleksija
Elgesio strategijos
streso situacijoje;
Emocinis stabilumas
Gebéti taikyti Tarpasmeninés Interaktyvi prezentacija Pademonstruos Projektorius, 1 val. 30 min.
tarpasmenines perdegimo sindromo Vaidmeny zaidimai gebéjima taikyti popierius, rasomaoji
prevencines prevencijos Atvejo analize, tarpasmenines lenta, zymekliai
strategijos strategijos: pasikartojantys scenarijai | perdegimo sindromo
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Socialiné parama;
Specifiniai lyderystés
jgudziai;
Pasitikéjimo savimi,
komunikacijos
Tarp komandos
nariy jgudziai;
bendravimo tarp
komandos nariy
skatinimo jgudziai.

Jgalinancios, orientuotos
komunikacijos strategijos
pratimai

prevencijos
strategijas

Module IV. Perdegimo jveikimo technikos (mokymas auditorijoje)

Mokymosi rezultatai

Turinio aprasymas

Metodai

Vertinimo kriterijai

IStekliai ir jranga

Trukmé

Taikys perdegimo
jveikimo praktinius
metodus, siekiant
pagerinti savijautg

Perdegimo jveikimo
metodai;
Autogeniné
treniruoté ir
laipsniSka raumeny
relaksacija;
Sagmoningumas;
Saves jgalinimas;
Vizualizacija;
Kvépavimo pratimai;
Fiziniai pratimai ir kt.

Individualus pieSimo
pratimai, diskusija mazose
grupése, plenariné
diskusija.

Autogeniné vaizdo
treniruoté;
pratimai laipsniskam
raumeny atpalaidavimui;
relaksaciné muzika

Gebés parinkti
tinkama perdegimo
jveikimo technika,
siekiant pagerinti
savijautg

Projektorius,
popierius, rasomaoji
lenta, Zymekliai,
Priemoneés
autogeninéms
treniruotéms atlikti,
CD grotuvas

120 min, (2 val.)

Jvertins Jvadas j Paskaitos Pagrjs sgmoningo Kiliméliai relaksacijai, | 120 min, (2 val.)
samoningumo nauda, sgmoningumo apie uzuojautg sau ir supratimo apie save projektorius,
integruojant ir meditacija. empatijg; nauda, popierius,
naudojant Zinias Teigiamy emocijy diskusija mazose grupése; Gebés praktiskai raSomojilenta,
integruoti Sias Zinias zymekliai,

kasdieniniame
gyvenime

propagavimas.
UZuojauta sau ir
empatija.

Saves jgalinimo

Meditacinés praktikos

Teksty skaitymai.

j savo kasdienj
gyvenima
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koncepcijos.
Integracija j kasdienj Dienorascio apie
gyvenima. sgmoningg savo savijautos
fiksavima formos
paruosimas;.
Teigiamas emocijas
jgalinantys pratimai.
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