BARIEH Panstwowy Fundusz
. Rehabilitacji Osob

DDlny Slqsk Niepetnosprawnych

SCask

Wspieram i pomagam profesjonalnie w

— warsztaty psychologiczne

- —

dedykowane osobom zaangazowanym
w proces rehabilitacji zawodowej i spotecznej
osdb niepetnosprawnych

Koszty projektu zostaty dofinansowane
przez Wojewdédztwo Dolnoslgskie ze srodkéw PFRON.
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AGENDA

POMAGANIE INNYM
WYPALENIE ZAWODOWE
DEPRESJA

LEK

STRES

MOBBING
PRACOHOLIZM

UCZENIE SIE PRZEZ CALE ZYCIE

WSPARCIE PSYCHOLOGICZNE %

SIECI WSPARCIA
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STOPIEN DOPASOWANIA Z PRACA

(MASLACH, 2005)

sfera poinawcIa

PRACA

ObCquenle pracq sfera emocjonalna

v’ zakres decyzyjnosci

v" wynagrodzenia

v’ spoteczne $rodowisko pracy sfera motywacyjna

v szacunek i sprawiedliwosé -

v wartoéci

sfera behawioralna

© MARZENA GMITEREK 4



sfera poinawcia

POTENCJAL ZAWODOWY

predyspozycje osobowosciowe
wiedza

umiejetnosci
sfera emocjonalna

postawy

zdolnosci

LUKI KOMPETENCYJNE

sfera behawioralna

PRZEROST KOMPETENCIJI

© MARZENA GMITEREK 5



POMAGAM INNYM

MISJA
POCZUCIE WLASNEJ WARTOSCI
STEREOTYPY | ODRZUCENIE

TABU




CWICZENIE

Co najbardziej cenisz w pracy?

Okresl swoje zaangazowanie w pracy w skali 1-57?

Czy jestes zadowolony z pracy — okresl w skali od 1-57?

Co musialoby sie stac, abys osiqgnagt poziom zadowolenia 5?

Jakich narzedzi brakuje Ci, aby by¢ bardziej efektywnym/rozwijac sie zawodowo?
Ktory obszar funkcjonowania miejsca pracy nalezy usprawni¢ w pierwszej kolejnosci?
Co wplynetoby na wzrost Twojej motywac;i?

Czy masz jakies propozycje, ktore pozwolityby zwiekszac efektywnos¢ pracownikéw
w Twoim miejscu pracy?

© MARZENA GMITEREK



UNIKAM WYPALENIA
ZAWODOWEGO

POCZUCIE WLASNEJ SKUTECZNOSCI
RELACJA Z PRZELOZONYM
UMIEJETNOSC ZNALEZIENIA SENSU

ASERTYWNOSC




LB

“LBQ

KWESTIONARIUSZ
v WYPALENIA ZAWODOWEGO

Auter; Massime Santinello

Polska adaptacja: Zespdt Pracowni Testdw Psychologicznych Polskiego
Towarzystwa Psychologicznego

Polska normalizacja: Aleksandra Jaworowska

Wypalenie zawedowe mole ujawnial sie u oscb, kidre wykenujq zawad
polegajgcy na navezaniv innych lub pemaganiv im. Kweastionariusz Wypalenia
Tawodowego LBG (Link Burnout Guestionnaire), przeznaczony jest do pomiaru
czterech aspekiéw wypalenia zawodowego:

- jest o wymiar dofyczqcy oceny wlasnych
zasobow psychofizycznych, kldrege |eden kraniec oplsywany jes!t priez
wycierpanie, rmeczenie, pociucia napiecia | bycia pod presjq, natomiast
drugl = przez poczucie bycia akbywnym | petnym energii.

(T T - ten wymiar opisuje Jakodé
relacji z klientami (pacjentami, podoplecznymi). Na jednym krencu mamy
do.czynienia z prrzedmictowym  fraktowaniem klientéw, cbojetnoiciq,
dystansem, a nawel wrogoiciq wabec nich, natomiast na drugim krancu —
Z taangoiowaniem i indywidualnym fraklowaniem kaidego klienta.

Poczucie braku skutecznoicl I'.HWMUWI'] - ]EST fo wymiar od NOSZQCy SIQ do
oceny wlasnych kompetencji zawodowych. Jeden kraniec tego wymiary
charakteryzuje poczucie skutecznodel w pracy, efektywneicl w realizowaniu

celéw zawodawych, natomiast drugl - poczucie braku skutecznodcl | braku
rezultatdw w pracy.

- jest 1o wymiar oczekiwah egzystencjalnych. Na jednym
krancu tego wymiaru mamy do czynienia z pasjg, enfuzjiazmem | satyslakejq

z pracy, o na drugim - z rozczarowaniem | braklem entuzjazmu,

LBQ

Kwestionariusz LBQ sktoda sie z 24 pozycji opisujgcych odezucia zwiqzane z pracq.
Badany odpowioda no é-punktowej skali odnoszqcej sie do czestosci pojowiania
sie tych oderud,

Odpowiedzi udziela sie na arkuszu, kldrego spodniq strong stanowi klucz do
oceny.

LASTOSOWANII

Glownym przeznaczeniem LBQ jest wykorzystanie go w diagnezowaniu grup,
zespolow pracowniczych, oddzialéw ezy organizacii:

© w celach profilaktycznych do moniterowania poziemu wypalenia
rawodowego w grupach, ktdre mogg byé na nie narazone.

@ przy planowaniv zmian i interwencji w organizacji, zarowno wiedy, gdy
majq one dobyczyd jednostek, jak | wowezas, gdy majq detyezyé grup.

@  jako narzedzie pomocne w ocenianiv organizacji | klimatu w nich
panujgcego.

Deobre wlasnoici psychometryczne polskie] odaptac) sugerujq, ze LBQ mozna
wykorzystywad takie w diagnozowaniu pojedynczych oséb, joko uzupeinienie
innych narzedzl przeznoczonych do oceny funkejonowania zawodowego.

NORMALIZACJA

LBQ znormalzewane na probach (N = 995) reprezentujgcych pleé grup
zawodowych, w kiérych moie ujawniaé sie syndrom wypalenia. Byl to:
nauczyciele, | plelggniarkl, lekarze, terapeJel | przedstawiciele  siuzb
mundurewych{palicjanel  funkcjonariusze sluzby Wigzienne]).

Normy opracowano addzielnie dia kaidej z grup. Ponadto opracowane normy
dla grupy peréwnawczej zlozonej z 0séb niewykonujgcych zawodéw zwiqzanych
z pomaganiem innym ludziom,

Przeprowadzong  badania  walidacyjne

pozwolity na okredlenie rwiqzkdw miedzy

wyrnienionymi wylej aspekliami wypalenia
PRACOWNIA TESTAW owodowego a takimi zmiennymi jok:
PSYCHOLOGICZNYCH poczucie konfroli, zadowolenie z pracy
POLSKIERD TOWARZYSTWA  zawodowe], odczuwany stres, sposéb
PSYCHOLDGICZNEGD

radzenia sobie w syluacjach stresowych,

www.practest.com.pl sty poznawczy i motywacja osiagnieé.

© MARZENA GMITEREK
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DBAM O PREWENCJE
DEPRESJI

POCZUCIE UMIEJSCOWIENIA KONTROLI
ATRYBUCIJE

SAMOOCENA

OPTYMIZM | WDZIECZNOSC




A.
0 - Nie jestem smutny, ani przygnebiony.

1 - Odczuwam czesto smutek

i przygnebienie.

2 - Przezywam stale smutek,
przygnebienie i nie moge uwolnic sie
od tych przezyc.

3 - Jestem stale tak smutny

i nieszczesliwy, Ze jest to nie do

wytrzymanla

0 Nie przejmuje sie zbytnio
przysztoscia.

1 - Czesto martwie sie o przysztosc.
2 - Obawiam sig, ze w przysztosci nic
dobrego mnie nie czeka.

3 - Czuje, ze przysztosc jest
beznadzlejna i nic tego nie zmieni.

0 Sadze, Ze nie popetniam wiekszych
zaniedbar.

1 - Sadze, Ze czynie wigcej zaniedban
niz inni.

2 - Kiedy spogladam na to, co robitem,
widze mnostwo btedow i zaniedbarn.

3 - Jestem zupetnie niewydolny

i wszystko robie Zle.

D

0 - To, co robig sprawia mi
przyjemnosc.

1 - Nie cieszy mnie to, co robie.

2 - Nic mi teraz nie daje prawdziwego
zadowolenia.

3 - Nie potrafie przezywac
zadowolenia i przyjemnosci i wszystko
mnie nuzy.

E.

0 - Nie czuje sie winny ani wobec
siebie, ani wobec innych.

1 - Dos¢ czesto miewam wyrzuty
sumienia.

2 - Czesto czuje, ze zawinitem.

3 - Stale czuje sie winny.

F.

0 - Sadze, Ze nie zastuguje

na kare.

1 - Sadze, ze zastuguje na kare.
2 - Spodziewam sie ukarania.
3 - Wiem, ze jestem karany
(Iub ukarany).

0 Jestem z siebie zadowolony.

1 - Nie jestem z siebie zadowolony.
2 - Czuje do siebie niechec.

3 Nienawidze siebie.

0 Nie czuje sie gorszy od innych.
1 - Zarzucam sobie Ze jestem
nieudolny i popetniam btedy.

2 - Stale potepiam siebie za
popetnione btedy.

3 - Winie siebie za cate zto, ktore
istnieje.

L

0 - Nie mysle o odebraniu

sobie Zycia.

1 - Mysle o samobgjstwie,

ale nie mogtbym tego dokonac.

2 - Pragne odebrac sobie Zycie.

3 - Popetnig samobojstwo, jak bedzie
odpowiednia sposobnosc.

} 3

0 - Nie ptacze czesciej niz zwykle.

1 - Ptacze czesciej niz dawniej.

2 - Ciagle chce mi sie ptakac.

3 - Chciatbym ptakac, lecz nie jestem
w stanie.

K.

0 - Nie jestem bardziej
podenerwowany niz dawniej.

1 - Jestem bardziej nerwowy i przykry
niz dawniej.

2 - Jestem stale nerwowy

i rozdrazniony.

3 - Wszystko, co dawniej

mnie draznito, stato si¢ obojetne.

L.

0 - Ludzie interesuja mnie jak dawniej.
1~ Interesuje sie ludZzmi mniej niz
dawniej.

2 - Utracitem wigkszosc zainteresowan
innymi ludzmi.

3 - Utracitem wszelkie
zainteresowania innymi ludzmi.

M.

0 - Decyzje podejmuje tatwo, tak jak
dawniej.

1 - Czesciej niz kiedys odwlekam
podjecie decyzji.

2 - Mam duzo trudnosci z podjeciem
decyzji.

3 - Nie jestem w stanie podjac zadnej
:ecyzji.

0 - Sadze, e wygladam nie gorzej niz
dawniej.

1- Martwie si¢ tym, ze wygladam
staro i nieatrakcyjnie.

2 - Czuje, e wygladam coraz gorzej.
3 - Jestem przekonany, Ze wygladam
okmpme i odpychajaco.

0 Moge pracowac, tak jak dawniej.
1 - Z trudem rozpoczynam kazda

Cczynnosc.

2 - Z wielkim wysitkiem zmuszam si¢
do zrobienia czegokolwiek.

3 - Nie jestem w stanie nic robic.

P

0 - Sypiam tak dobrze jak zwykle.
1- Sypiam gorzej niz dawniej.

2 - Rano budze sig 1-2 godziny za
wczesnie i trudno jest mi ponownie

usngc.
3 - Budze sie kilka godzin za wczesnie
i nie moge usnac.

Q.

0 - Nie mecze sie bardziej niz dawniej.
1 - Mecze sie znacznie tatwiej niz
poprzednio.

2 - Mecze sie wszystkim, co robie.

3 - Jestem zbyt zmeczony, aby
cokolwiek robic.

R.

0 - Mam apetyt nie gorszy niz dawniej.

3 Nie mam w ogble apetytu.

0 Nie trace na wadze ciata (w okresie
ostatniego miesiaca)

1 - Stracitem na wadze wiecej niz 2 kg.
2 - Stracitem na wadze wiecej niz 4 kg.
3 - Stracitem na wadze wiecej niz 6 kg
(jesli sie odchudzasz specjalnie to sie
nie liczy).

T

0 - Nie martwie sie o swoje zdrowie
bardziej niz zawsze.

1 - Martwie sie swoimi
dolegliwosciami, mam rozstroj zotadka,
zaparcia, bole.

2 - Stan mojego zdrowia bardzo mnie
martwi czesto o tym mysle.

3 - Tak bardzo martwie sie o swoje
zdrowie, Ze nie moge o niczym innym
i

0 - Moje zainteresowania seksualne
nie ulegty zmianom.

1- Jestem mniej zainteresowany
sprawami ptci (seksu).

2 - Problemy piciowe wyraznie mnie
interesuja.

3 - Utracitem wszelkie zainteresowania
sprawami seksualnymi

0d 0 do 11 - brak depresji. Nie ma powodu do niepokoju. Uzyskanie tylu punktéw oznacza iej nastroju,
wywotane zwyczajng chandrg czy jakim$ biezacym, najczesciej przykrym zdarzeniem. Taki wynik uzyskuja raczej osoby, ktore siggaja po
ten test przypadkowo, z ciekawosci albo za czyjas namowa, a nie kierujac sie wiasna intuicja, Ze co$ powaznego zaczyna sig z nimi dziac.

0d 12 do 19 - tagodna depresja. Wynik, ktéry powinien nas zastanowic i sktonic do wizyty u psychologa lub psychoterapeuty. Najlepiej,
aby byt to specjalista pracujacy metoda terapii j na i szybkie i p
Wspétczesna medycyna leczy tagodna depresje przede ia. Raczej bez i

0d 20 do 25 - umiarkowana depresja. Uzyskanie tylu punktow sugeruje, 7e nalezy od razu zgtosié sie do psychiatry, bo najprawdopo-

dobniej koni bedzie ie leczenia i (podanie lekow ). Psychiatra po ocenie nasilenia choroby

i dobraniu odpowiedniego leku i dawki skieruje pacjenta réwniez na terapie. W leczeniu umi j depresji jako iej

uwaza sie metode faczenia farmakoterapii z psychoterapia.

0d 26 do 63 - cigzka depresja. Pacjent powinien natychmiast zgtosic sie do psychiatry. Tak naprawde kroki podjete ze strony chorego

powinny by¢ takie same, jak w razie depresji umi j. Inna bedzie iscie forma terapii. Diugotrwata, intensywniejsza, bardzo
Jest, ze koni Ze okazac sie tez ja. Wazne: jezeli mamy do czynienia z pojawieniem sie mysli samobdjczych

lub tym bardziej podjeciem pewnych krokow w celu odebrania sobie Zycia, sa to do leczenia szpi

© MARZENA GMITEREK 11




REDUKUJE LEKI

PRZEKONANIA O SOBIE, SWIECIE | INNYCH LUDZIACH

SAMOREALIZACIA

PERFEKCJONIZM | PROKRASTYNACJA

WYKONYWANIE ZADAN | RELACJE W PRACY

© MARZENA GMITEREK



PRACA Z LEKIEM

SYTUACJA

EMOCIJA /
NASTROJ
0-100

MYSL
AUTOMATYCZNA

DOWODY
PODWAZAJACE

MYSLI

EMOCJA /

ALTERNATYWNE NASTROJE

0-100

© MARZENA GMITEREK 13




MINIMALIZUJE STRES

EUSTRES | DYSTRES
PROAKTYWNE RADZENIE SOBIE

INTELIGENCJA EMOCJONALNA

3
2
v
s
S.
2
3
2

e

STYLE RADZENIA SOBIE
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Skala zmian zyciowych - klucz

Opracowanie: T. H. Holmes

Zaznacz krzyZykiem te wydarzenia, ktére mialy miejsce w ostatnim pdtraczu w Twoim Zyciu. Nastepnie
podsumuyj ilos¢ punktow.

O Smieré wspétmationka 100
O Rozwadd 73
U Separacja 65
O Kara wigzienia 63
3 Smieré bliskiego cztonka rodziny 63
O Wtasna choroba lub uszkodzenie ciata 53
O Zawarcie matzeristwa 50
O Utrata pracy 47
O Pogodzenie sig ze wspotmatzonkiem 45
O Odejscie na emeryture T 45
O zmiana stanu zarowia czionka roaziny 44
O Ciaza 40
O Ktopoty seksualne 39
O Poiawienie sie nowego cztonka rodziny 39
O Reorganizacja przedsiebiorstwa 39
U0 Zmiana stanu finanséw 38
O smuerc bliskiego przviaciela 37/
O Zmiana kierunku pracy 36
O Wozrost czestotliwosci kiétni matzeriskich 35
O Zaciggniecie wysokiego kredytu 31
O Pozbawienie prawa do kredvtu lub nozvczki 30
O Zmiana obowigzkéw w pracy 29
O Syn lub cérka opuszcza dom 29
O Kiopoty z tesciowa 4 29
O Wybitne osiggniecia osobiste 28
O Zona (maz) zaczyna lub przestaje pracowac 26
O Rozpoczecie lub zakoriczenie nauki 26
O Zmiana warunkow zycia 25
O Zmiana nawykow osobistych 24
O Kiopoty z przetozonym 23
U Zmiana godzin lub warunkéw pracy 20
O zmiana miejsca zamieszkania 2V
QO Zmiana rozrywek 19
O Zmiana w zakresie aktywnosci religijnej 19
O Zmiana aktywnosci towarzyskiej 18
O Zmiana nawykow dotyczacych snu 16
O Zmiana nawykéw jedzenia 15
O Urlop 1k}
O Pomniejsze naruszenie prawa 11
SUMA: ...

Ponad 300 pkt — duze ryzyko powainej choroby spowodowanej nadmiernym stresem w
przeciagu 2 lat © MARZENA GMITEREK 15



NIE JESTEM OFIARA,
SWIADKIEM, ANI
SPRAWCA MOBBINGU

PRZETRWAJA NAJSILNIEJSI
MY-OBCY
MROCZNA TRIADA

REGULA AUTORYTETU [eksperyment Milgramal]

© MARZENA GMITEREK



;L DZIENNIK MOBBINGU

WHITF

[przydatny przed sqdem, wewnetrzng komisjq antymobbingowq, w psychoterapii]

CZAS /DATA: Co dokfadnie dzis (data) sie wydarzyto?
OKOLICZNOSCI: W jakich okolicznosciach zewnetrznych nastqpito zdarzenie?
CEL: Do czego doprowadzit dzisiejszy atak? (obnizenie pozycji, samooceny, samopoczucia)

PLASZCZYZNA: Czy zostafem zaatakowany jako pracownik wykonujqce okreslone zadanie czy jako
osoba, czy jako jedno i drugie?

PRZYCZYNY: Czy istnieje jakas konkretna przyczyna tego ataku?
REAKCJA: Co zrobiftem, jak sie zachowafem?
SKUTKI/KONSEKWENCIJE: Jak czutem sie w trakcie ataku i po nim?
W SPARCIE: Kto mi pomdgf?

BOV\{;[OZDY /SWIADKOWIE: Kto byt $wiadkiem ataku i moze to potwierdzi¢2 Czy sq jakies inne
owody

© MARZENA GMITEREK 17



NIE CHCE BYC
PRACOHOLIKIEM

DAZENIE DO OSIAGNIEC, WLADZY | AFILIACII
SAMOPOSWIECANIE
NIEUFNOSC

WSTYD | POCZUCIE WINY

© MARZENA GMITEREK



CWICZENIE

7 Wartosci zawodowych
tu jestem — tu chciatbym by¢

wynotuj 7 waznych dla Ciebie wartosci

korzystajqc ze skali 1-10 zaznacz poziom jaki
na ten moment masz zaspokojony

korzystajqgc ze skali 1-10 zaznacz gdzie
chciatbys by¢ jesli chodzi o zaspokojenie tej
wartosci

zastandw sie i oméw pomysty dziatan
przyblizajgcych Cie do pozgdanych pozioméw
wartosci

© MARZENA GMITEREK
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UCZE SIE

NASTAWIENIE NA ROZWO)

PODNOSZENIE KWALIFIKACJI | KOMPETENCII ->
EKSPERT
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WYWIAD BIOGRAFICZNY PRACOWNIKA

Ktére z powierzonych obowiqzkéw zawodowych sprawiajq Ci najwigcej satysfakcji? Dlaczego?

asz za swoje najwieksze niepowodzenie w dotychczasowej karierze zawodowej¢ Jaka byta Twoja pierwsza
po tym zdarzeniu? W jaki sposéb wptyneto ono na Twojq dalszq kariere, Twéj sposéb myslenia o sobie i innych?
cos zmienito ono w Twojej pracy?

Czy znalaztes(as) sie kiedys w sytuacji zawodowej, gdzie dla osiqgniecia jakiegos waznego celu, zdecydowates(as) sie
podjqg¢ dziatania, ktére z pewnych wzgledéw mogty byé ryzykowne (dla Ciebie, zespotu, firmy, projektu)? Jezeli tak, to
prosze opisac te sytuacje.

Prosze opisa¢ powazny problem, ktéry miates(as) okazje napotkaé¢ w swojej dotychczasowej karierze zawodowej. Czy
udato Ci sie go rozwiqgzac? W jaki sposéb? Czego nauczyta Cie ta sytuacja?

Czy pamietasz zdarzenie, kiedy to dzieki Twojemu szybkiemu i zdecydowanemu dziataniu, firma, w ktérej
pracowates(as)/pracujesz osiggneta znaczqce korzysci? Jezeli tak, to prosze opisad te sytuacje.

Opowiedz o czyms, co musiate$(as) zorganizowac w pracy? Jak reagowate$(as) w sytuaciji, gdy nie wszystko szto
zgodnie z planem?

Gdzie dostrzegasz swoje stabe strony? Jak chcesz je zmienic?

Czego przede wszystkim szukasz w pracy? Co Cie motywuje? P TR e



KORZYSTAM ZE WSPARCIA
PSYCHOLOGA

ROZWIJANIE ZASOBOW OSOBISTYCH
DOBRE SAMOPOCZUCIE
WORK-LIFE BALANCE

JESTES SILNY -> BEDZIESZ MOGt POMAGAC

© MARZENA GMITEREK



OSIAGNIJ ROWNOWAGE MIEDZY
ZYCIEM A PRACA




DBAM
O SIECI WSPARCIA

GRUPY BALINTA

ZAUFANIE | SZCZEROSC
VS PODEJRZLIWOSC | WROGOSC

ROLE SPOLECZNE

UTRZY MYWANIE WSPIERAJACYCH RELACIJI
POZAZAWODOWYCH

© MARZENA GMITEREK
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z pracy zawodowej!
Kontakt ze mnq:

DZIEKUJE!

marzenagmiterek.psycholog@gmail.com 4



