CIEMNA CZWORKA-
PROBLEMATYKA, DOLEGLIWOSCI

PSYCHOLOGICZNYCH ZWIAZANYCH Z
PRACA.
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Sklad ciemnej czworki
Silny stres
Wypalenie
Marazm
Depresja
Co to jest stres?
Objawy
Przyczyny
Fazy stresu
Jak radzic¢ sobie ze stresem?
Style radzenia sobie ze stresem
Zagrozenia spoteczne
Co to jest wypalenie zawodowe?
Fazy wypalenia zawodowego
Przyczyny wypalenia zawodowego
Wypalenie zawodowe jak go unika¢
Jak rodzi¢ sobie z wypaleniem zawodowym ?




Stres jest nieodlaczna czescia naszego zycia i z
pewnoscig nie zniknie. Wszyscy doswiadczamy
strat, konfliktow, niepewnosci, samotnosci,
problemow zdrowotnych, problemow
zawodowych, konkurencji, koniecznosci
dotrzymania terminoéw czy klopotow finansowych.

Silny, stres,

moze doprowadzic¢ do kolejnych stanéw
przeciazenia.




Wypalenie zyciowe lub
zawodowe nastepuje gdy
odczuwamy silny stres,
dtugotrwaly stres, jestesmy
przemeczeni 1 ten stan co raz
mocniej sie pogtebia.
Nastepnie przechodzimy do:




Z wypalenia zyciowego lub
zawodowego przechodzimy do
stanu przeddepresyjnego.

Te wszystkie stany, ktore s3,
nastepuja kolejno po sobie.




Z marazmu, czyli takiego stanu
przeddepresyjnego mozna
doswiadczac stanow
okotodepresyjnych a potem
depres;ji klinicznej.

Dlatego nie wolno ich nigdy
lekcewazy¢.

Te cztery zjawiska jak: silny
stres, wypalenie, marazm,
depresja s3 to stany, ktore
postepuja po sobie.




STRES:

Badania nad stresem zapoczatkowal kanadyjski
fizjolog,

Hans Selye. Wedtug niego stres to ,niespecyficzna
reakcja organizmu, powstajaca w odpowiedzi na
dziatanie bodzcow, zwanych stresorami, nazwana
Ogolnym Zespotem Adaptacyjnym. Stres aktywuje

dwa uklady organizmu. Jeden z nich to

autonomiczny uktad nerwowy, ktéry reaguje szybko.

Drugim jest os HPA (ang. hypothalamus - pituitary
gland - adrenal cortex) - podwzgorze, przysadka i

kora nadnerczy.

dobry stres zty stres
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v trwa kratko v trwa dtugo
v motywuje i inspiruje v paralizuje i dezorganizuje
v jest zdrowy v jest niezdrowy



Objawy krotkotrwate

Symptomy fizyczne:

plytki oddech - moze by¢ odczuwany jako dusznos¢, uczucie ciezkosci w klatce piersiowej
sucho$c¢ w ustach

przyspieszona akcja serca, szybsze tetno i oddech

zwiekszona aktywnos¢ gruczotow potowych

klopoty z uwaga, koncentracja i pamiecia

zimna skora, dtonie i stopy - krew odptywa do narzadow wewnetrznych
problemy ze strony uktadu pokarmowego - mdtosci, biegunka

silne napiecie mie$ni, nawet do drzenia, dreszczy

problemy z zotadkiem - bole, nudnosci, zaparcia, biegunka, niestrawnos¢, zgaga

mrowienie w dtoniach i stopach - spowodowane moze by¢ brakiem dotlenienia catego
organizmu.

Symptomy psychiczne:

zmiany w funkc]onowamu umystu (negatywne mysli, utrata koncentracji i pewnosci
siebie, nagly spadek sit i energii)

niska samoocena
samoobwinianie

obnizenie efektywnosci pracy (trudnosci z podejmowaniem decyzji, brak zadowolenia z
wykonywanych zadan).



Objawy dtugoterminowe

Symptomy fizyczne:

otytos¢

odczucie zmeczenia

bole gtowy i migreny

bole serca, odczuwany bol kregostupa

bole i dretwienie réznych czesci ciala.
Symptomy psychiczne:

czeste zmiany nastroju (przygnebienie, nerwowos¢, gniew, depresja)
powazne choroby zotadka

poczucie osamotnienia

niska koncentracja uwagi

zaburzenia lekowe, depresja, mysli samobdjcze.



Richard Rahe i Thomas Holmes ,to dwojka psychiatrow,
ktorzy skonstruowali skale stresu. Powstata ona na bazie
pieciu tysiecy osob badanych, ktore mialy zaznaczy, jakie z
czterdziestu trzech czynnikéw zmieniajgcych zycie dziata na
nich najbardziej stresujgco. Na tej zasadzie stwierdzono, ze
na]barcfZle] stresujace w zyciu wydarzenia to:

Smierd¢ partnera

Pobyt w wiezieniu

Rozwod

Separacja

Smier¢ kogos$ bliskiego z rodziny
Choroba

Doznanie obrazen ciala
Slub

Pojednanie sie z partnerem
Zwolnienie z pracy
Przejscie na emeryture



Tak rozumiana reakcja stresu rozwija sie przez trzy fazy:

pierwsza z nich jest reakcja alarmowa w trakcie, ktorej
po poczatkowym spadku odpornosci wystepuje
dzialanie mechanizmoéw obronnych,

w fazie odpornosci osiagga ona poziom maksymalny;

jezeli jednak ustroj nadal pozostaje pod dzialaniem
stresora, a trwale przystosowanie nie zostalo osiagniete,
dochodzi do

stadium wyczerpania, ktore charakteryzuje zalamanie
mechanizmow przystosowania.



Radzenie sobie ze stresem jest procesem dynamicznym i
stanowi odpowiedz na okreslong sytuacje. To, czy
podjeta zostanie dana strategia rozstrzygaja m.in.

indywidualne wlasciwosci. Kazda jednostka przejawia
pewien specyficzny sposob reagowania na sytuacje
stresowe, czyli styl radzenia sobie. Z uwagi na fakt, ze

jest ono uruchamiane po wzbudzeniu emocji, to

powinno by¢ uwazane za integralng czes¢ procesow

emocjonalnych. Ujmujac radzenie sobie z perspektywy

ogoblnej dyspozycji jest to wzglednie stata tendencja

wyznaczajyca przebieg radzenia sobie ze stresem.



N. S. Endler i J. D. A. Parker wymienili nastepujace style
radzenia sobie ze stresem:

a. styl skoncentrowany na zadaniu;

b. styl skoncentrowany na emocjach;

c. styl skoncentrowany na unikaniu.






Jest to przedtuzona reakcja na przewlekle
dziatajace w pracy stresory emocjonalne i
interpersonalne

Freudenberger i Richelson definiuja
wypalenie jako stan zmeczenia czy
frustracji wynikajacy z poswiecenia sie
jakiejs sprawie, sposobowi zycia lub
zwigzkowi, co nie przyniosto oczekiwanej
nagrody.




FAZY WYPALENIA ZAWODOWEGO
wg Christina Maslah

Faza I- przypomina skutki przemeczenia(utrata
energii, bole glowy, bezsennos¢, ogélne wyczerpanie).
Faza II- osoby probuja zmniejszy¢ przeciagzenie
wynikajace z podjetych zadan i pelnionej roli
(unikanie , pomniejszanie dystansowanie sie od
problemow).

Faza III- ,terminalna” zachodza zmiany w systemie
postaw i motywacji. Osoby takie czesto rezygnuja z

pracy.



brak czasu na prowadzenie zycia rodzinnego,

stresory zwigzane ze srodowiskiem fizycznym, np.
hatas,

stresory zwigzane ze sposobem wykonywania pracy,
np. pospiech, monotonia, praca w godzinach
wieczornych i nocnych,

stresory zwigzane z funkcjonowaniem pracownika jako
cztonka organizacji, np. brak mozliwosci
wypowiadania swojej opinii w istotnych sprawach
stresory zwigzane z rozwojem zawodowym -
niezadowolenie z przebiegu kariery, brak mozliwosci
rozwoju zawodowego, brak poczucia statosci pracy,

styl kierowania niedostosowany do zadan placowki i
potrzeb pracownikow .



Zespol wypalenia (ang. burnout syndrom) to zespot
charakterystycznych objawéw psychicznych oraz
somatycznych, ktére sa nastepstwem przewleklego stresu.
Zespol wypalenia dotyczy jedynie tych zawoddw, ktore
charakteryzuja sie koniecznoscia bliskich kontaktéw z
ludzmi, a czesto - pomaganiem im. Mogg tez by¢ nim
dotkniete matki wychowujace swoje dzieci czy osoby
zajmujace sie przewlekle chorym cztonkiem rodziny.

Zaangazuj cztonkoéw rodziny do wspotpracy.
Pamietaj o chwilach wyciszenia i relaksu.

Zadbaj o siebie i swoj czas.



utrzymac dystans od nadmiernie emocjonalnych sytuacji

robic¢ sobie przerwy w pracy na krotki relaks

stosowac krytyczng analize wlasnych uczuc

podaj weryfikacji swoje cele i priorytety
Profilaktyka wypalenia zawodowego jest waznym zadaniem
dla pracodawcéw i pracownikow ale réwniez dla
organizatorow edukacji, by wprowadzane byty strategie
»2antywypaleniowe”, polegajace na: ustalaniu realistycznych
celdw, poznawaniu swoich motywacji, zmianie sposobow
postepowania, rezygnacji z rutyny, dbaniu o siebie i osoby z
ktorymi i dla ktorych pracujemy, podkreslanie pozytywnych
stron zawodu oraz aktualizacja tendencji samorozwojowych.



Dziekuje za uwage.

KONTAKT: eufroada@gmail.com
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