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Wspieram i pomagam profesjonalnie

– warsztaty psychologiczne                                   dedykowane osobom zaangażowanym                                     w proces rehabilitacji zawodowej i społecznej                  osób niepełnosprawnych
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Prowadząca szkolenie: psycholog
mgr Marzena Gmiterek
Wrocław, 2019

Program szkolenia:

1. Specyfika pracy osób zajmujących się pomaganiem innym – praca z samotnością, brakiem pewności siebie, stereotypami, odrzuceniem

2. Poczucie wypalenia – charakterystyka, uwarunkowania, autodiagnoza symptomów, prewencja

3. LBQ - Kwestionariusz Wypalenia Zawodowego Massimo Santinello

4. Depresja jako zagrożenie w pracy pomagaczy – profilaktyka, diagnoza, leczenia

5. Lęk – problem na drodze samorealizacji, w pracy i relacjach społecznych 

6. Stres jako sprzymierzeniec oraz umiejętność unikania dystresu

7. Skuteczne radzenie sobie z zawodowymi sytuacjami trudnymi (konflikty, zachowania mobbingowe, pracoholizm)

8. Otwarty umysł – warto uczyć się przez całe życie

9. Indywidualne wsparcie psychologiczne w procesie zapobiegania kryzysom psychicznym
10. Sieci wsparcia jako bufor kryzysów psychicznych – znaczenie relacji interpersonalnych dla samopoczucia, sposoby budowania i wzmacniania sieci społecznych
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Aktywność zawodowa to jedno z zadań rozwojowych osoby dorosłej. Realizacja tego zadania ma zaspokoić liczne potrzeby człowieka na przestrzeni wielu lat jego życia. Aby była to aktywność satysfakcjonująca, pracownik powinien być jak najsilniej dopasowany do stanowiska oraz organizacji. Jeśli powstanie silne niedopasowanie pracownik-praca, istnieje ryzyko psychopatologii, m.in.wypalenia zawodowego, depresji, mobbingu. 

Zwrócenie uwagi na dopasowanie pracownika w zawodach pomocowych i związanych z nauczaniem jest niezwykle ważne. Diagnoza obszarów niedopasowania i wdrożenie działań naprawczych to droga do zachowania zdrowia psychicznego pracownika i szansa na profesjonalną pracę z innymi (przełożonymi, współpracownikami, pacjentami, podwładnymi).
Christina Maslach (2010) wskazała na podstawie badań, jakie czynniki należy uwzględnić przy analizie dopasowania pracownik-praca.
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Aby zadbać o dopasowanie pracownika do stanowiska tworzy się profile kompetencyjne dla stanowisk i rekrutuje osoby z kompetencjami najsilniej do nich zbliżonymi. Jak u Ciebie wygląda to dopasowanie: kompetencje (wiedza, umiejętności, cechy osobowości, zachowania, postawy) i stanowisko (zadania, odpowiedzialności, obowiązki)? Zwróć uwagę na luki kompetencyjne i przerosty kompetencji. 

Jakie skutki dla ciebie i dla organizacji mają obszary, gdzie dostrzegasz niedopasowanie?

Jaki to niedopasowanie ma wpływ na odbiorców twojej pracy?

Co możesz zrobić z przerostami kompetencji i lukami kompetencyjnymi, tak by zwiększyć dopasowanie z pracą?

Bywa tak, że brakuje dopasowania w wymiarze pracownik-praca. W tabeli przykłady takiego niedopasowania i skutków psychologicznych (Ratajczak, 1991).
	SYTUACJE BRAKU ADEKWATNOŚCI FUNKCJONALNEJ 
	TREŚĆ KOSZTÓW PSYCHOLOGICZNYCH

	Niemożność robienia w pracy tego, co się chce lub co uważa się za słuszne, a konieczność (przymus) robienia tego, czego robić się nie chce, czego się nie lubi, czego się nie akceptuje

(wykorzystanie możliwości osoby)
	Poczucie marnowania umiejętności, wiedzy, czasu.

Poczucie niewykorzystywania własnych zasobów.

Poczucie nieadekwatności do wykonywanej pracy.

Poczucie zniewolenia w efekcie przymusu.

Obniżenie poczucia własnej wartości.



	Konieczność robienia w pracy tego czego się robić nie powinno, natomiast niemożność robienia tego co słuszne i konieczne

(wykorzystanie możliwości sytuacji)
	Poczucie pokrzywdzenia i upokorzenia.

Naruszenie poczucia godności.

Poczucie bycia przedmiotem w maszynie organizacyjnej.

Budowanie zachowań fasadowych, żeby wyglądało, że akceptuję działanie, chociaż uważam je za bezsensowne.



	Niemożność robienia tego co się robić powinno, a robienie tego co jest sprzeczne z posiadanym systemem wartości, poczucie bycia zmuszanym do robienia czegoś 

(konflikty)


	Poczucie winy, upokorzenia i pokrzywdzenia.

Obniżenie poczucia własnej wartości.

Kryzysy wartości.

Konflikty ról.



Aby głębiej przyjrzeć się dopasowaniu do stanowiska, przeanalizuj swoje przekonania na temat pracy. Odpowiedz sobie na pytania:

1. Jakie twoje potrzeby zaspokaja praca? Czym są dla ciebie pieniądze? Sprawdź, które przekonania nie są twoje i odłóż je na bok z szacunkiem.  
2. Odkryj swój naturalny rytm aktywności i odpoczynku. By to zrobić, kilka razy w ciągu dnia usiądź spokojnie i zadaj sobie pytanie: czy jestem zmęczony? Jak tam moja energia? Dzięki temu twój naturalny „przełącznik” aktywność / odpoczynek znowu zacznie działać.

3. Jakie czynności, które robisz w pracy nie przynoszą natychmiastowych efektów – wynotuj je.

4. Pamiętaj, że nie jesteś wielozadaniowym robotem. Za każdym razem, gdy czujesz się zmęczony, zapytaj swoje ciało, czego teraz potrzebuje. 


Teraz spróbuj przyjrzeć się r0óżnym czynnikom po stronie pracy, które mają wpływ na twoje dopasowanie z nią. 


Poniższe sformułowania przedstawiają najczęściej występujące w pracy źródła stresu. Przy każdym z nich zaznacz cyfrę od 1 (zupełnie niestresujące) do 7 (skrajnie stresujące), najlepiej oddającą na ile stresujący jest dla ciebie ten aspekt pracy.

Zwróć szczególną uwagę na pozycje, które oceniłeś na 6 lub 7. Te aspekty pracy mogą wywoływać u ciebie przewlekły stres, toteż może nadeszła pora, by rozważyć dostępne opcje. Zależnie od okoliczności możesz upomnieć się o to na czym ci zależy, poprosić                     o dodatkowe szkolenie lub zasoby, rozwinąć lepsze nastawienie, delegować więcej zadań, odpuścić sobie pewne sprawy lub zacząć szukać nowej pracy.

	1. Wysokie wymagania dotyczące produktywności /wyników
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	2. Zbyt mało czasu, wyposażenia i/lub ludzi do pracy
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	3. Zbyt mały zakres władzy lub kontroli nad decyzjami
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	4. Trudni w kontaktach lub wymagający ludzie
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	5. Konieczność bycia nieustannie na posterunku bez przerwy
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	6. Brak znaczenia wykonywanej pracy lub misji firmy
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	7. Praca zakłóca życie rodzinne
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	8. Niedostateczne przeszkolenie lub wsparcie do wykonywania obowiązków
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	9. Wrogo nastawiony lub nierozsądny szef
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	10. Niedocenianie lub nienagradzanie twojej pracy 
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	11. Brak wsparcia ze strony współpracowników
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	12. Praca jest nudna lub monotonna
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	13. Brak bezpieczeństwa pracy
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	14. Nie czujesz się sprawiedliwie traktowany lub wynagradzany
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	15. Poczucie wypalenia lub wyczerpania
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7


Rekomendacje: zadbaj o UMIAR w pracy
1. Koniec z pracą po godzinach 

2. Ogranicz wielozadaniowość

3. Planuj i ustalaj priorytety

4. Przede wszystkim współpracuj

5. Mniej myśl, więcej rób

6. Rób sobie 10-15 minutowe przerwy

7. Bierz sobie wolne (dłuższe urlopy i „jednodniówki”)

8. Dawaj informację i jej oczekuj

9. Bądź wystarczająco dobrym pracownikiem
10. Zwiększaj świadomość swoich zdolności, talentów, mocnych stron i zasobów.

Stan STRESU stanowi wynik interakcji między rzeczywistymi lub spostrzeganymi  wymaganiami a możliwościami jednostek odpowiadającymi tym wymaganiom, bez względu na to, czy są to możliwości realnie istniejące, czy możliwości spostrzegane przez jednostkę (Strelau, 1996)
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Ocena sytuacji życiowej jako stresującej

SYTUACJA oceniana jest jako:

·  nieprzewidywalna

·  nie podlegająca kontroli

·  nadmiernie obciążająca

WYMAGANIA spostrzegane są jako przekraczające możliwości poradzenia sobie badanego.

Dyspozycyjne lub sytuacyjne radzenie sobie ze stresem angażuje strategie zawarte                   w repertuarze jednostki. Ich dobór wyznaczany jest sytuacją, z jaką osoba ma do czynienia oraz właściwościami jej osobowości.
Ma na celu:

· 1) opanowanie stresora w celu zmniejszenia lub usunięcia jego stresujących właściwości (funkcja instrumentalna)

· 2) regulację emocji (funkcja emocjonalna)

SKUTKI STRESU ZAWODOWEGO:

1. Psychologiczne

Poczucie winy, poczucie bezradności, niepokój, rozdrażnienie, obniżenie nastroju, wybuchy gniewu, spadek funkcjonowania procesów poznawczych (osłabienie uwagi, koncentracji, pamięci), popełnianie błędów, mniejsza efektywność, trudności w uczeniu się, osłabienie motywacji do pracy, spadek poczucia własnej wartości, obniżenie ogólnej energii do życia, satysfakcji z pracy i życia oraz poczucia dobrostanu

2. Behawioralne

Skłonność do krytykanctwa i narzekania, skłonność do reakcji agresywnych lub wycofywania się, sięganie po używki i substancje psychoaktywne, zachowania ryzykowne, spadek wydajności pracy, absencja w pracy, fluktuacja kadry pracowniczej, próby samobójcze

3. Społeczne

Przenoszenie problemów z pracy do domu, odreagowywanie stresu na bliskich, ciągłe myślenie o pracy

4. Zdrowotne

Choroby cywilizacyjne i psychosomatyczne (m.in. choroby układu krążenia, choroba wieńcowa, choroba wrzodowa żołądka i dwunastnicy, zaburzenia metabolizmu, astma oskrzelowa, zaburzenia odporności, choroby skóry, zaburzenia hormonalne, migreny, alergie), zaburzenia psychiczne (depresja, zaburzenia afektywne, nerwice – lękowe, natręctw)

PRZECIWDZIAŁANIE

· wsparcie pracownika poprzez modyfikowanie zadań pracownika, wskazywaniu mu sposoby osiągania tego, co dla niego ważne, w ramach bieżących obowiązków

·  wplatanie do obecnych obowiązków takich zadań, które najbardziej ceni, które jest atrakcyjne, ale nie obciąża go dodatkowo

·  nie przeciążanie zadaniami pracownika

·  zadbaj o komfort odmowy wzięcia na siebie zadań, które chcesz delegować na pracownika

·  dłuższy wypoczynek, który pomaga zająć się hobby, spędzić czas z bliskimi
ZALECENIA

· nauczenie się rozpoznawania swoich potrzeb, refleksja nad własnym działaniem

·  traktowanie spraw zawodowych mniej osobiście

·  dbanie o relacje w pracy

·  zmniejszenie doświadczanego stresu

·  stawianie sobie realnych celów

·  zarządzanie swoim czasem i energią

·  asertywność

·  Wypoczynek i hobby

Aktywności podejmowane w sytuacjach trudnych

STYL SKONCENTROWANY NA ZADANIU

Styl polegający na podejmowaniu zadań. Tendencja do podejmowania wysiłków zmierzających do rozwiązania problemu przez poznawcze przekształcenia lub próby zmiany sytuacji. Główny nacisk położony jest na zadanie lub planowanie rozwiązania problemu.

 STYL SKONCENTROWANY NA EMOCJACH

Tendencja do koncentracji na sobie, na własnych przeżyciach emocjonalnych (złości, poczuciu winy, napięciu). Tendencja do myślenia życzeniowego i fantazjowania. Działania mają na celu zmniejszenie napięcia emocjonalnego związanego z sytuacją stresową. Czasami mogą jednak powiększać poczucie stresu, powodować wzrost napięcia, przygnębienie.

 STYL SKONCENTROWANY NA UNIKANIU

Tendencja do wystrzegania się myślenia, przeżywania, doświadczania tej sytuacji. Może mieć dwie formy: angażowania się w czynności zastępcze albo poszukiwania kontaktów towarzyskich.

A ty z którego stylu korzystasz najczęściej? Badacze dowiedli, że najkorzystniejsze jest elastyczne korzystanie ze wszystkich trzech powyższych styli 😊
Poza stylem radzenia sobie ze stresem, ważne są strategie radzenia sobie ze stresem. Z jakich korzystasz? A jakie może zaczniesz stosować?
· podejmowanie działań zmierzających do usunięcia, zmniejszenia stresora lub jego skutków

·  rozważania na temat poradzenia sobie ze stresorem

·  poszukiwanie rady, pomocy, informacji

·  szukanie moralnego wsparcia, sympatii, zrozumienia

·  unikanie innych działań, które nie są związane z problemem, celem lepszego poradzenia sobie

·  religia jako źródło wsparcia emocjonalnego, drogowskaz do pozytywnego przewartościowania i rozwoju

·  dostrzeganie w zdarzeniu wartości dla rozwoju, spostrzeganie w bardziej pozytywnym świetle

·  powstrzymywanie się przed działaniem przedwczesnym, wyczekiwanie na właściwy moment

·  przyjęcie zaistniałej sytuacji jako nieodwracalnej, coś do czego należy się przyzwyczaić i nauczyć się z tym żyć

·  zaniepokojenie swoimi emocjami i tendencja do ich wyładowania

·  ignorowanie, odrzucanie faktu zaistniałej sytuacji

·  unikanie myślenia o konsekwencjach zdarzenia poprzez zajmowanie się innymi czynnościami, np. sen, TV

·  zażywanie alkoholu dla doraźnego złagodzenia nieprzyjemnych emocji

·  poczucie humoru jako sposób łagodzenia przykrych emocji

DYSKRYMINACJA

· Forma wykluczenia społecznego przejawiająca się poprzez traktowanie danej osoby mniej przychylnie niż innej w porównywalnej sytuacji ze względu na jakąś cechę, np.  płeć (seksizm), kolor skóry, wiek (ageizm), pochodzenie (ksenofobia), orientację seksualną (homofobia), wyznanie, niepełnosprawność

Opiera się na stereotypach. Przejawia się uprzedzeniami.

· -> nierówne zarobki w stosunku do innych za tę samą pracę

· -> nieudzielanie awansu z lepszymi kwalifikacjami ze względu na pewną jej cechę

· -> zwolnienie kobiety planującej założenie rodziny

· -> nękanie pracownika poprzez uwagi na tle np.rasowym

· -> prześladowanie, wyłączanie z życia społecznego

· -> molestowanie seksualne
MOBBING

Jednym z zagrożeń dla profesjonalnego wykonywania zadań zawodowych jest mobbing.
Mobbing to celowe, systematycznie powtarzające się przez dłuższy czas zachowanie naruszające godność pracownika, mające na celu poniżenie, ośmieszenie, zaniżenie samooceny, odizolowanie lub wyeliminowanie pracownika.
Przez zachowania mobbingowe należy rozumieć:  
·  prześladowanie podwładnego, współpracownika, przełożonego w miejscu pracy

·  wrogie, nieetyczne zachowania

·  systematycznie powtarzane przez jedną osobę lub grupę zachowania

·  uporczywe zachowania

·  zachowania przeciwko osobie, która w ich efekcie zostaje pozbawiona szans na pomoc i obronę

·  ciągłe, nieuzasadnione podważanie kompetencji pracownika

·  niezlecanie/zarzucanie pracą

·  utrudnianie komunikowania się z otoczeniem

·  nieustanne kontrolowanie

·  zlecanie zadań poniżej/powyżej umiejętności

·  niedopuszczanie do głosu

·  przerywanie wypowiedzi

·  rozpowiadanie nieprawdziwych informacji o życiu prywatnym, zawodowym (plotki)

·  molestowanie seksualne

CECHY mobbingu to:
· ograniczające możliwości komunikowania się

·  zaburzenie stosunków społecznych

·  zaburzenie społecznego odbioru ofiary

·  wpływ na jakość sytuacji życiowej i zawodowej ofiary

·  szkodliwość dla zdrowia
CHARAKTERYSTYKA mobbingu:
· negatywne zachowania i działania powtarzające się przez dłuższy czas -  powyżej 6 miesięcy

·  sprzyjające okoliczności: grupa skupiająca władzę, słabe przekonania dot. sprawiedliwości, popierający i inspirujący świadkowie

·  taktyki: pomniejszanie kompetencji, zastraszanie, upokarzanie

·  fazy: konfliktu, postępowania mobbingowego, nasilenia nękania, pogorszenia stanu nękanego
·  skutki: psychosomatyczne i społeczne, pogarszająca się atmosfera w pracy, utrata zatrudnienia
STRATEGIE ANTYMOBBINGOWE:
1. ZOSTAJĘ I PRZETRWAM – dobra na kilka tygodni, gdy na horyzoncie pracownik ma inną pracę. Warto zachować stanowczość i sygnalizować swoje odczucia

2.  ZOSTAJĘ I WALCZĘ – ważne, by pracownik rozmawiał z osobami, do których zaufanie, pytał jak one odbierają zachowanie mobbera. Opracowanie planu na rozwiązanie sytuacji, spokojna rozmowa z mobberem i poinformowanie o odczuciach

3.  ODCHODZĘ – jeśli taka jest decyzja pracownika, to powinien na forum poinformować                      o przyczynie odejścia
OFIARY mobbingu:
I grupa: umiejętności autoprezentacji słabo rozwinięte, nie potrafią wyznaczyć granic, przekonani o swojej niskiej wartości zawodowej o niskiej samoocenie
II grupa: osoby kompetentne, przewyższają kompetencjami, wykształceniem, umiejętnościami osobę mobbera, kreatywni, profesjonalni, stanowiący zagrożenie
MOBBER:
·  osoba, która czuje, że jej pozycja zawodowa jest zagrożona

·  strateg, który nie ujawnia otwarcie swojego stosunku do ofiary

·  stosuje działania, które mają na celu osłabienie ofiary

·  tworzy nieformalne koalicje/sojusze z osobami, które pośredniczą w atakach

·  słabo przygotowany do pełnienia swojej funkcji zawodowej

·  ma rozbudowaną potrzebę władzy

·  posługuje się manipulacją informacjami, dezinformacją, działaniami utrudniającymi komunikację

KONSEKWENCJE mobbingu:
·  słabsza koncentracja zespołu na zadaniach

·  niższa efektywność i dezorganizacja działań

·  zmarnowane godziny,  w których ofiara zamiast pracować, zabezpiecza się przed działaniami mobbera lub wraca do normy po kolejnym ataku

·  marnowanie potencjału pracowników

·  zablokowanie możliwości twórczej, merytorycznej i efektywnej pracy zespołu

·  osłabienie zdrowia pracownika

·  odejście z firmy pracownika/-ów, rozpad zespołu

·  straty finansowe i koszty związane z procesami sądowymi

PRZECIWDZIAŁANIE:
· nie obawiaj się nazywać po imieniu zachowań negatywnych, niekonstruktywnych i piętnować je

· nie traktuj obojętnie zachowań mobbingujących

· nie pozostawaj bierny

· licz się z tym, że świadkowie początkowo mogą nie orientować się w sytuacji i mieć pozytywny obraz mobbera

· przygotuj się, że mobber będzie próbował wyprowadzić ofiarę z równowagi emocjonalnej

· nie daj się wmanewrować w grę i sieć zależności mobbera 

· wyraźny podział kompetencji

·  system ocen pracowników

·  jasny system wynagradzania i awansowania

·  swobodny przepływ informacji

·  pomysły i opinie pracowników brane pod uwagę

·  duża kultura osobista kierownictwa

·  rzetelne procedury rekrutacji i selekcji

·  wiedza na temat zarządzania konfliktem i zmianą w organizacji

·  polityka zero tolerancji dla osób stosujących mobbing

·  równo traktuj kandydatów do pracy i pracowników

·  kształtuj w taki sam sposób warunki pracy w przypadku osób świadczących taką samą pracę i posiadających podobne kwalifikacje

·  zadbaj o jawność kryteriów oceny pracy pracowników

·  praca w zgodzie z przepisami kodeksu pracy i interesami pracodawcy

·  zachęcaj do udziału w konferencjach, szkoleniach na ten temat

·  kreuj kulturę otwartości, jawności, swobody wypowiedzi
WYPALENIE ZAWODOWE
UWARUNKOWANIA wz:
· zawody pomocowe (związane z opieką, edukacją), polegające na osobistym zaangażowaniu i współodczuwaniu

·  zawody związane z etosem pracy (100% skuteczności, nienaganna postawa)                              i wymogiem kształcenia -> wysokie koszty emocjonalne i fizyczne

·  praca przenoszona na inne sfery życia, jako część tożsamości, życiowy plan na siebie
·  każdy zawód, w którym jesteśmy obciążeni emocjonalnie (praca z ludźmi)                            i długotrwale doświadczany stres

·  inną przyczyną jest niedopasowanie osobowości pracownika do miejsca pracy lub niedopasowanie wartości zawodowych

·  dużo ambicji, energii i chęci do pracy, co może utrudniać stawianie granic i branie na siebie zbyt wielu obowiązków -> w konsekwencji pracuje się poniżej swoich standardów jakościowych, etycznych, a także pogłębia się wyczerpanie

·  przemęczenie i forma obrony przed nadmiernym emocjonalnym zaangażowaniem

·  praca początkowo była życiową misją, a staje się w percepcji osoby wypalonej jej życiową porażką

·  pojawiają się porażki, frustracja, potrzeba pozyskania wsparcia od współpracowników, przeciążenie zadaniami

·  koszty związane z pracą są ponad możliwości fizyczne organizmu

· brak faktycznego wpływu na sposób organizacji pracy

·  posiadania zbyt dużych, nierealistycznych oczekiwań co do skuteczności swoich działań zawodowych

·  alienacja w zespole pracowniczym, bezosobowe stosunki w pracy, doświadczanie braku szacunku

·  nieżyczliwość i niesprawiedliwość

·  sprzeczność wartości

·  brak uznania dla osiągnięć pracownika

·  Mobbing
KRYTERIA DIAGNOSTYCZNE wz:
· wewnętrzne napięcie i  wyczerpanie emocjonalne (rozdrażnienie, konfliktowość)

·  wyczerpanie fizyczne (przewlekłe zmęczenie, kłopoty ze snem, częste przeziębienia)

·  wyczerpanie psychiczne (agresja słowna)

·  spadek poczucia własnych dokonań (niedostrzeganie swoich sukcesów, postrzeganie dotychczasowej kariery zawodowej jako pasma niepowodzeń)

·  negatywne lub obojętne traktowanie współpracowników, klientów

·  odgradzanie się od potrzeb innych ludzi, obojętność, agresja, brak szacunku
·  postępująca niechęć do pracy
WZ W OPIECE MEDYCZNEJ:
· depersonalizacja pacjentów i traktowanie ich w cyniczny i zdystansowany sposób

· brak motywacji do podnoszenia własnych kwalifikacji

· obniżenie jakości świadczonych usług

· osłabienie zaangażowania w zadania organizacyjno-sprawozdawcze,                                                 a w konsekwencji przesuwanie obowiązków na współpracowników i przełożonych
PRACOHOLIZM

Charakterystyki PRACOHOLIZMU:
· odchylenie od równowagi między pracą a istotnymi sferami życia człowieka

·  pracoholik to osoba, która staje się coraz bardziej uzależniona od kontroli, władzy, stale dążąca do zyskania aprobaty i sukcesu

·  pracoholik całkowicie podporządkowuje egzystencję obowiązkom zawodowym, ale nie odczuwa przyjemności z ich wykonywania, przestaje się rozwijać i staje się coraz mniej twórczy

·  pracoholizm jako sposób na życie

·  zabawa i odpoczynek jako obowiązek i wymaganie

·  przekonanie z dzieciństwa: posiadanie całkowitej kontroli nad życiem pomaga przetrwać, a natłok zajęć pomaga sobie radzić z tą sytuacją

·  pracoholicy rozwiązują problem sprzeczności między pracą a wypoczynkiem traktując wszystko jako pracę

·  mała zdolność do samoobserwacji wraz z postępowaniem pracoholizmu jeszcze bardziej się obniża

·  skargi najbliższych, którzy czują się mniej ważni niż praca

KRYTERIA DIAGNOSTYCZE pracoholizmu
· Występowanie w ciągu ostatniego roku przynajmniej 3 z poniżej przedstawionych objawów:

·  ilościowy i jakościowy wzrost zaangażowania w pracę – przyjmowanie na siebie coraz większej ilości zadań i poświęcanie coraz większych ilości czasu na pracę

·  skoncentrowanie na pracy myśli, celów i wyobraźni – brak zainteresowania czymkolwiek poza pracą

·  utrata kontroli nad swoim zachowaniem – trudności w ocenie ile czasu poświęcono na pracę i ile zadań wykonano

·  niezdolność do abstynencji – brak pracy objawia się wzmożonym napięciem i lękiem, pracoholik nie ma możliwości zrezygnowania z pracy

·  zmniejszenie satysfakcji z pracy – pogłębiający się spadek zadowolenia 

·  występowanie nawrotów uzależnienia, problemów zdrowotnych i dysfunkcji w społecznym funkcjonowaniu człowieka
	ZAANGAŻOWANIE W PRACĘ A PRACOHOLIZM

	 OSOBA ZAANGAŻOWANA W PRACĘ
· postrzega swoją pracę jako postawę wobec posady, jaką zajmuje 

·  traktuje pracę jako wynik zadowolenia z obecnego miejsca pracy

·  zaangażowanie w pracę jest zdeterminowane sytuacyjnie

·  odczuwa zmęczenie powodowane przez pracę

·  motywacja jest wewnętrzną potrzebą oraz wkładem w pracę zespołu

·  kiedy popełnia błąd, wyciąga z niego wnioski

·  jest osobą towarzyską, posiada wielu przyjaciół

·  określa granice swojej pracy, stara się nadawać porządek swojemu życiu
	PRACOHOLIK 

· postrzega swój pracę jako wzór zachowania

·  praca jako uzależnienie, tendencja do przymusu (kompulsji)

·  zaangażowanie w pracę ujawnia się we wszystkich miejscach pracy

·  ekscytacja pracą dodaje energii, nie odczuwa zmęczenia pracą

·  motywowany lękiem przed utratą pracy i statusu

·  nie akceptuje błędów, ukrywa je

·  nie ma przyjaciół, nie darzy nikogo zaufaniem

·  pozwala pracy zawładnąć wszystkimi obszarami swojego życia


OBJAWY

· związek z nadmiernym dążeniem do doskonałości, które w skrajnej postaci uniemożliwia sprawne działanie

·  koncentracja na wyznaczonych zadaniach, zamiast szukania oryginalnych rozwiązań oraz nieumiejętność delegowania obowiązków

·  potrzeba bycia niezawodnym i poddawanie siebie dyscyplinie

·  lęk jako paliwo pracoholika

·  neurotyzm silnie związany jest z przymusem pracy

·  praca ma duże znaczenie 

·  zaabsorbowanie porządkiem, harmonogramami, nadmierna ostrożność i upór

·  sprzyjające okoliczności dla predyspozycji do pracoholizmu: trudna sytuacja życiowa, niedobry klimat firmy

·  praca intensywna bez względu na okoliczności, miejsce pracy, zawodu

·  odwlekanie momentu na spowolnienie w pracy

·  stres i poczucie winy, gdy nie ma pracy (życie przeszkadza w pracy)

·  chodzi przede wszystkim o sukces, ale gdy się pojawia, to jest problem                                  z odczuwaniem satysfakcji

·  ogromna obawa przed porażką

·  wysiłek, by udowodnić swoją wartość poprzez osiągnięcia

·  wraz z trwaniem uzależnienia nie wzrasta satysfakcja z pracy

·  najważniejsze jest, by inni dobrze myśleli o pracoholiku

·  poszukiwanie sposobów na odreagowanie -> kolejne uzależnienia

·  skrajne wyczerpanie, śmierć z przepracowania (karoshi)

PRACOHOLIZM I PERFEKCJONIZM
Ile w tobie z perfekcjonisty?

· Rzadko jestem z siebie zadowolony.
· Często myślę, że mogłem zrobić coś lepiej.

· Mam problem z ukończeniem zadań, bo zawsze można je ulepszyć.

· Jeśli coś mi nie wyszło, szukam winy w sobie.

· Z reguły porównuję się z innymi. 

· Często myślę, że „powinienem” i „należy” coś zrobić.

· Nie znoszę, gdy ktoś mnie krytykuje.

· Trudno mi prosić innych o pomoc.

Jeśli zgadzasz się z ponad połową tych twierdzeń, prawdopodobnie cechuje cię perfekcjonizm – sam w sobie nie jest zły ani dobry. Czasem prowadzi do osiągnięć, ale też może też utrudniać działanie i rodzić cierpienie.

5 perfekcyjnych pułapek 

Nadmierny perfekcjonizm często jest pochodną sposobu myślenia. Poniżej kilka zniekształceń charakterystycznych dla perfekcjonistów:

WSZYSTKO ALBO NIC – myślenie czarno-białe powoduje, że perfekcjonista widzi wszystko skrajnie. Może być albo zwycięzcą, albo przegranym; albo odniesie sukces albo jest do niczego. Nic pośrodku. Często w jego wypowiedziach pojawiają się: nigdy, zawsze, wszyscy, każdy – prowadzące do uogólnień.

OBAWA PRZED PORAŻKĄ – nawet najmniejszy błąd jest dla perfekcjonisty synonimem przegranej i dowodem potwierdzającym jego niedoskonałość. Żywi przekonanie, że inni zaakceptują go tylko wtedy, gdy będzie nieskazitelny, nieomylny. Wierzy, że w każdej sytuacji istnienie jedno właściwe rozwiązanie i szuka go. Za wszelką cenę stara się uniknąć błędów („Muszę być uważny, zwracać uwagę na szczegóły, być dokładny”), co skutecznie przeszkadza mu w działaniu.
KATASTRAFIZACJA – perfekcjonista wyławia z całej sytuacji zwykle tylko złe strony, wyolbrzymia problem i snuje niepomyślne scenariusze przyszłości. Często podkreśla: „to straszne, sytuacja jest beznadziejna, jestem najgorszy”. W każdej pochwale doszuka się drugiego dna. A oczekując niepowodzeń zwiększa prawdopodobieństwo, że tak się stanie.
NIEREALISTYCZNE CELE – od osiągnięć uzależnia poczucie własnej wartości, a ponieważ wciąż czuje jego niedosyt, stawia sobie cele ambitne, wygórowane, często przekraczające jego możliwości. Czasem porzuca dążenie do celu w pół drogi, myśląc: „skoro nie mogę osiągnąć tego, czego chcę, po co się w ogóle za to zabierać”.
UZALEŻNIENIE OD OPINII INNYCH – perfekcjonista za wszelką cenę szuka aprobaty innych ludzi, stara się im przypodobać. Podejmuje się wyzwań w nadziei, ze zostanie to dostrzeżone i docenione. Tylko wtedy ma poczucie, że odniósł sukces.
3xP Najpierw perfekcjonizm powoduje przekładanie, zwlekanie, aż w końcu pojawia się paraliż – na wszystko jest już za późno.
Jedną z konsekwencji stawiania sobie nierealistycznych celów jest trudność podjęcia działań w obawie, że wynik nie spełni oczekiwań. Przed działaniem powstrzymują nas: obawa przed porażką, obawa przed niedoskonałością (perfekcjonizm), obawa przed nierealistycznymi oczekiwaniami ze strony innych. W efekcie nawet po osiągnięciu wyznaczonych celów zamiast delektować się dokonaniami, perfekcjonista postawi sobie jeszcze bardziej ambitne cele. W tym kontekście odwlekanie to nie wada charakteru, lecz próba ochrony siebie przed nierealistycznymi oczekiwaniami i wystawianiem swojej wartości na osąd. 
Nie muszę – mogę

Podstawą perfekcjonizmu są nierealistyczne przekonania i oczekiwania wobec siebie i innych

	Irracjonalne przekonania
	Racjonalne przekonania

	Muszę być doskonały
	Mogę być doskonale ludzki i stawiać sobie realistyczne wymagania, zgodne z możliwościami

	Każdy problem ma idealne rozwiązanie i muszę je znaleźć
	Każdy problem ma wiele możliwych rozwiązań. Wystarczy, że znajdę jedno z dobrych

	Każdy błąd i niepowodzenie mnie przekreśla
	Błędy i niepowodzenia są ważną lekcją, możemy się dowiedzieć jak postępować, by się nie powtórzyły

	Nikt mnie nie lubi i nie zaprasza
	A kiedy ja kogoś zaprosiłem? Być może jestem bardzo zajęty i zbyt mało interesowałem się ludźmi

	Muszę być kochany i akceptowany przez wszystkich
	Miłość i szacunek innych są ważne, mogę ich poszukać, ale nie są niezbędne, by żyć, działać i być szczęśliwym


Najlepszym przyjacielem pracoholika jest praca. Praca jest też jednak jego wrogiem. Wpada w pułapki:
- wadliwości i wstydu – aby poradzić sobie z negatywnymi emocjami, bezradnością, brakiem akceptacji i złością – dąży do realizacji wygórowanych standardów, chce się nieustannie wykazywać. Zapracowanie pozwala mu radzić sobie z potrzebą uznania i akceptacji.
- izolacji społecznej – pracoholik walczy o uznanie i akceptację. W relacjach przyjmuje postawę roszczeniową i wywyższa się – im bardziej czuje się wyizolowany społecznie, tym bardziej się wywyższa, co może powodować odrzucenie społeczne.

- deprywacji emocjonalnej – niezaspokojenie potrzeb uwagi, bliskości, ciepła, dzielenia się uczuciami. Pracoholik bywa wobec innych poniżający i degradujący, co zwiększa jego poczucie emocjonalnego odrzucenia.

- opuszczenia – niestabilność więzi i permanentny lęk przed opuszczeniem wzmacniają u niego potrzebę kontroli innych osób.

- nieufności – boi się, że zostanie wykorzystany przez innych. W relacjach zachowuje nadmierną czujność, przejmuje odpowiedzialność i wykonuje pracę za innych

Czy jesteś pracoholikiem?
Niepokojące objawy, które mogą świadczyć o tym, że zaczynasz być uzależniony od pracy.

· Regularnie pracujesz po godzinach i zabierasz pracę do domu.

· Nieustannie rozmawiasz i rozmyślasz o pracy.

· Oceniasz siebie przez pryzmat osiągnięć zawodowych.

· Nie masz czasu dla rodziny i przyjaciół.

· Nie masz czasu, by rozwijać swoje zainteresowania i hobby.

· Nie potrafisz odpoczywać.

· Masz poczucie dyskomfortu w wolne dni, kiedy nie musisz pracować.

· Rezygnujesz z urlopu.

· Żyjesz w ciągłym pośpiechu.

· Reagujesz agresją, gdy ktoś lub coś opóźnia realizację Twoich celów.

· Ustawicznie kontrolujesz sytuację w pracy i swoich współpracowników.

· Niechętnie zlecasz wykonywanie zadań swoim współpracownikom.

· Dążysz do perfekcji w swojej pracy zawodowej, ale nie odczuwasz satysfakcji ze swoich osiągnięć. 

· Odczuwasz nadmierne wyrzuty sumienia, gdy popełniasz błąd, wykonując swoje obowiązki.

· Lekceważysz oznaki zmęczenia.
· Gdy pracujesz, bardzo często rezygnujesz z jedzenia i snu.

Twój profil motywacji – Ankieta

Źródła motywacji, tzn. powody, które nas prowadzą do inwestowania naszej energii w tym lub w innym kierunku są zawsze osobiste, nawet intymne i bardzo zmienne.

Jedna z ról managera polega na diagnostyce źródeł motywacji waszych współpracowników i najlepszej na nią odpowiedzi, znając środki, którymi dysponujecie i te które możecie uzyskać przez wasz talent, waszą energię i waszą wytrwałość.

Ten kwestionariusz ma na celu pomóc wam w lepszym zrealizowaniu tej diagnostyki, wskazując najważniejsze źródła waszych aktualnych motywacji.

Wypełnienie tego testu pozwoli wam na opracowanie osobistego profilu motywacji.

Aby to wykazać, przyznajcie sumę 3 punktów do dwóch stwierdzeń według jednego z 4 następujących kluczy:

0/3,1/2,2/1,3/0

Przykład:

1. Kiedy mi proponują stanowisko, staram się najpierw sprawdzić:

A1  że jest stałe, że jest bezpieczne i że przyniesie mi wzrastające wynagrodzenie,

B2  że pozwoli mi się wykazać jakością mojej pracy.

Jeżeli żadne z dwóch stwierdzeń nie odpowiada wam, ustalcie te, które są najbliższe lub najdalsze waszej opinii, rozdzielcie sumę 3 punktów pomiędzy dwoma pytaniami z całkowitymi cyframi (nie 1,5/1,5).

BĄDŹCIE NAJBARDZIEJ UCZCIWI, ABY UZYSKAĆ PRAWDZIWE WYNIKI.

1. Kiedy mi proponują stanowisko, staram się najpierw sprawdzić 


A
że jest stałe, że jest bezpieczne i że przyniesie mi wzrastające wynagrodzenie,


B
że pozwoli mi się wykazać jakością mojej pracy.

2. Prawdziwe wynagrodzenie, które można uzyskać przez swoją funkcję, jest następujące:


A
wynika z samej pracy: odpowiedzialności wziętej na siebie, rozwoju osobistego, który z 



tego wynika,


B
zapewnia dobry poziom życia i pozwala uwzględnić wydatki na maximum przyjemności i na maximum przyjemności i na życie rodzinne.

3. Myślę, że nie byłbym skłonny do zainwestowania czasu i energii w pracy, w której:


A 
miałbym mało stosunków przyjacielskich z moimi współpracownikami… lub większość stosunków bardzo konfliktowych,


B
byłbym nieustannie „pod naciskiem”, kończyłbym pracę późnym wieczorem i miałbym mało czasu na przerwę, na jedzenie, na odprężenie, na życie osobiste.

4. Gdybym zdecydował się pewnego dnia na opuszczenie mojego stanowiska, byłoby to na pewno spowodowane:


A
przez stanowisko z „wysokim ryzykiem”, które wymaga pracy bez jasnej perspektywy, bez ściśle określonych celów, bez zabezpieczenia tyłów i które wymagać może podjęcia decyzji z małą ilością informacji,


B
tym, że przedkładam pracę w zespole nad indywidualną.

5. Kiedy mi proponują promocję, sprawdzam najpierw:


A 
czy stanowi to ryzyko, ponieważ musiałbym się przyzwyczaić do nowych „reguł gry”,


B
jeżeli ta nowa praca daje mi możliwości badania nowych pól działania i stania się bardziej kompetentnym, bardziej kreatywnym…

6. Między dwoma stanowiskami z równym wynagrodzeniem wolałbym:


A
to, które dałoby mi możliwość organizowania i kierowania pracą innych osób w celu uzyskania jak najlepszych wyników,


B
to, które dałoby mi możliwość wypraktykowania kilku własnych pomysłów, doprowadzenia ich do końca sam lub z pomocą małej ekipy.

7. Uważam, że moja motywacja do pracy zmniejszyłaby się w sytuacji, w której:


A
nie mógłbym całkowicie użyć swoich zdolności i talentów,


B
nie otrzymywałbym wynagrodzenia (premii, promocji, innych korzyści…) w stosunku do tego, co naprawdę wykonuję.

8. Kiedy mi proponują zmianę stanowiska, pierwsza rzecz, o którą się troszczę, to żeby wiedzieć:


A
z jakimi ludźmi będę pracować i czy razem będziemy mogli stanowić grupę,


B
jakie są wymagane zalety, żeby osiągnąć sukces na stanowisku i czy je posiadam.

9. Prawdziwe wynagrodzenia, które uzyskuję w pracy wynikają:


A 
z tego, co praca mi przynosi: satysfakcję z dobrze wykonanej pracy, nowo uzyskane kompetencje, pomyślny wynik własnej pracy (wyzwanie…),


B
z tego, co mi pozwala na uznanie mnie przez moich kolegów w pracy, partnerów, mojego przełożonego i że to uznanie uwydatnia się przez konkretne środki.

10. Kiedy jestem odpowiedzialny za grupę wszystko robię, aby:


A
praca w grupie była znana i uznana na zewnątrz, a szczególnie przez |wyższych przełożonych”,


B
grupa się zrasta, członkowie dobrze razem spędzają czas i wykonują jakościowo dobrą pracę w sympatycznej atmosferze.

11. Jeżeli by mi zaproponowano odejście z aktualnie zajmowanego stanowiska (z równowartym wynagrodzeniem) byłbym skłonny zaakceptować, jeżeli:


A
zaoferują mi stanowisko, które wymaga mniej stresu, presji opinii i otoczenia, które mi pozwoli na koncentrację i odprężenie,


B
zaoferują mi stanowisko, w którym definicja pracy i celów jest jasna, wyniki mogą być wymierzone, „kontrakt” z przedsiębiorstwem jasny i dokładnie określony.

12. Pomiędzy nieprzyjemnymi wspomnieniami, które pozostawiły po mnie poprzednie stanowiska, najbardziej bolesne są związane:


A 
ze stanowiskiem, na którym arbitralne zalecenia cały czas zakłócały działania w trakcie realizacji, powodując klimat niestałości: restrukturyzacje, nowe procedury,


B
ze stanowiskiem, na którym nie mogłem zobaczyć zakończenia tego, co zaczęliśmy, wyniki pracy gdzieś „znikają” w organizacji.

13. Na moim przyszłym stanowisku chciałbym, aby się zwiększył(a):


A
poziom odpowiedzialności (liczba współpracowników, poziom w hierarchii, budżety do zarządzania, kontakty z różnymi osobami w organizacji i na zewnątrz, podejmowanie decyzji (…),


B
możliwość udziału w podjęciu ważnych decyzji organizacji, w której pracuję i bycia lepiej poinformowanym o jej przemianach.

14. Czego najbardziej oczekuję od mojej pracy:


A
aby dała mi możliwość poświęcenia czasu rodzinie, oraz mojej działalności pozazawodowej,


B
aby dała mi możliwość kierowania innymi osobami.

15. Odejdę bez żalu z mojego stanowiska jeżeli zauważę, że:


A
nie pozwala mi osobiście postępować naprzód,


B
nie umożliwia podejmowania przeze mnie odpowiedzialności.

16. Przywiązuję dużą uwagę do:


A
warunków materialnych pracy: miejsca pracy, ubrania kolegów w pracy,


B
precyzyjnego zdefiniowania celów i planów.

17. Szczególnie cenię wynagradzanie przez przedsiębiorstwo mojego udziału:


A
przez dobry apanaż w pensji lub w naturze (poziom wynagrodzenia, wygodne przejazdy, nowoczesne narzędzia w pracy…),


B
osobiste apanaże związane bezpośrednio z precyzyjnym wynikiem: premie, udział w zysku, itp.

18. Czuję się o wiele lepiej, kiedy wykonuję skutecznie pracę i:


A
 wiem, że będę oceniany na podstawie wyników mojej pracy (osiągnięte cele) i naprawdę wynagradzany, jeżeli są dobre,


B
organizacja jest jasna: każdy wie bez żadnej dwuznaczności, jaka jest jego rola i wie, jak jest ustawiona jego praca w stosunku do innych.

19. Z przyjemnością poproszę o przeniesienie mnie do innej jednostki (nawet do innego miasta), jeżeli:


A
nowa praca daje mi możliwość podjęcia i zwiększenia mojej odpowiedzialności w stosunku do innych,


B
jestem pewny, że zastanę tam ekipę dynamiczną i zmotywowaną, w której mógłbym łatwo się 

zaadoptować.

20. Na pewno odmówiłbym zaproponowanego stanowiska, jeżeli to stanowisko:


A
zwiększa mój aktualny poziom stresu i wymaga poświęcenia większej ilości osobistego czasu niż moje obecne stanowisko,


B
nie daje mi dostatecznej samodzielności.

21. Oczekuję od mojego kierownika:


A
aby mnie bezpośrednio i jak najszybciej poinformował o wynikach moich działań,


B
aby mi umożliwił przez szersze zlecenie, wykonanie zleconych mi zadań z rzeczywistą odpowiedzialnością.

22. Oczekuję od organizacji, w której pracuję:


A
że pozwoli mi być dumnym z przynależności do niej,


B
aby mi dała trochę samodzielności, twórczości i możliwości rozwoju.

23. Uważam, że moje zainteresowanie pracą zmniejszyłoby się mocno, jeżeli znalazłbym się w sytuacji:


A
gdzie jestem niepewny o przyszłość mojego stanowiska, mimo że zapewniono mi pozostanie w organizacji,


B
gdzie warunki pracy są trudne: przestrzeń, hałas, komfort, wolny czas, itd.

24. Mam wrażenie, że jestem skuteczny w mojej roli:


A
kiedy często spotykam kolegów w mojej pracy, moich współpracowników, moich partnerów…, w celu kierowania nimi, dania im rad, negocjacji z nimi,


B
kiedy mi dają do zrozumienia, przez najróżniejsze sposoby, że praca, którą wykonuję jest dobrze oceniana przez organizację.
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Hierarchia wzorcowa

I – odpowiedzialność (B-5)

II – przynależność (B-3)

III – uznanie (B-4)

IV – dokonania (B-6)

V – jakość życia w pracy (B-1)

VI – bezpieczeństwo (B-2)

	B-1 – JAKOŚĆ ŻYCIA W PRACY

- wygląd i wyposażenie pomieszczeń

- warunki BHP

- dobry poziom życia

- czas na życie osobiste i rodzinne

- komfort psychiczny

- działalność poza zawodowa

- odpowiedni poziom wynagrodzenia


	B-2 – BEZPIECZEŃSTWO

- stała i bezpieczna praca

- wzrastające wynagrodzenie

- jasno sprecyzowane zadania i cele

- pewność zatrudnienia


	B-3 – PRZYNALEŻNOŚĆ

- dobre stosunki międzyludzkie, mało konfliktów

- praca zespołowa

- atmosfera zespołowa

- zadowolenie z przynależności do grupy


	B-4 – UZNANIE

- uznanie pracy przełożonego, kolegów i otoczenia

- możliwość udziału w podejmowaniu ważnych decyzji

- zwiększenie zakresu obowiązków i odpowiedzialności

- rozwój osobisty, wykorzystanie swoich możliwości

- powiązanie płacy i pracy z jej wynikami

- ukierunkowanie na sukces
	B-5 – ODPOWIEDZIALNOŚĆ

- możliwość kierowania innymi ludźmi

- odpowiedzialność za zadania i za ludzi

- samodzielność

- doskonalenie umiejętności i wiedzy

- powiązanie wynagrodzenia z wynikami pracy


	B-6 – DOKONANIA

- wysoka efektywność i jakość pracy

- dążenia do wyróżniania się

- rywalizacja z innymi




NOTATKI:
Materiały dla uczestników projektu „WSPIERAM I POMAGAM PROFESJONALNIE” realizowanego przez Fundację Różowe Okulary w 2019 roku.                                                                                                Koszty projektu zostały dofinansowane przez Województwo Dolnośląskie ze środków PFRON.
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