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Statystyki zdrowia
psychicznego |
wypalenia zawodowego
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W maju 2019 roku Swiatowa Organizacja
Zdrowia (WHQ) ogtosita po raz pierwszy
wypalenie zawodowe pracownikow jako

alarmujacy syndrom ryzyka zawodowego.

Wypalenie zawodowe to syndrom
wynikajgcy z chronicznego stresu
W miejscu pracy, ktory objawia sie uczuciem
wyczerpania lub braku energii, zwiekszonym
dystansem psychicznym do wykonywanej
pracy lub negatywizmem i cynizmem
ZWigzanym z wykonywang praca,
zmniejszong wydajnoscig zawodowg
(WHOQO, 2019).




Objawy wypalenia
Zzawodowego

Emocjonalne

Obnizenie nastroju

Trudnosci w radzeniu sobie zemocjami -
drazliwosc¢, frustracja

Poczucie wyczerpania emocjonalnego
Brak enerqii

Brak satysfakcji z pracy

Poczucie braku sensu pracy
Depersonalizacja

Problemy z koncentracjg

Spadek motywacji i zaangazowania
Brak radosci z osiggniec




Objawy wypalenia
Zzawodowego

Fizyczne

Chroniczne zmeczenie

Bezsennosc lub sen niskiej jakosci

Bole gtowy, brzucha, napiecie miesniowe
Obnizona odpornosc




Objawy wypalenia
Zzawodowego

Behawioralne

Prokrastynacja

Unikanie zadan

Wzrost liczby btedow i pomytek

Spadek efektywnosci

Trudnosci w relacjach ze wspotpracownikami
Brak inicjatywy




Jak rozpoznac
pierwsze
syghaty?

/meczenie nie mija po weekendzie czy urlopie.

Brakuje Ci sity do dziatania.

Czujesz obojetnos¢ wobec pracy, ktorg kiedys lubites.
Odktadasz zadania, ktore wczesniej robites z tatwoscia.
Masz trudnosci z koncentracjg, popetniasz wiecej btedow.
Pracujesz dtuzej, ale zmniejszymi rezultatami.

Reagujesz silniej na stresujgce sytuacje.

Masz mniej cierpliwosci do wspotpracownikow lub klientow.
Masz poczucie, ze wszystko Cie irytuje.

Problemy ze snem i regeneracja.

Masz trudnosci z zasypianiem lub budzisz sie zmeczony.
Nawet po snie nie czujesz sie wypoczety.

Regeneracja trwa dtuzej niz kiedys.




Strategie zapobiegania
wypaleniu zawodowemu

/adbaj o rownowage /adbaj o relacje spoteczne /adbaj o odpoczynek i Stosuj techniki radzenia
praca-zycie | szukaj wsparcia regeneracje sobie ze stresem
| zarzgdzanie czasem




/adbaj o
rownowage
praca-zycie

« Wyznaczaj jasne granice miedzy pracg a czasem
prywatnym.

* Nie zabieraj pracy do domu.

» Nie sprawdzaj stuzbowej poczty ani wiadomosci po
godzinach.

» Ucz sie odpuszczac - nie wszystko musi by¢ perfekcyjne.

 Jesli pracujesz zdalnie - wydziel osobne miejsce do pracy.

* Nie przyjmuj zbyt wielu dodatkowych zadan kosztem
wtasnego zdrowia.

* Dbaj o swoje granice i komunikuj je otwarcie, ale
asertywnie.




Strateqgie
zarzadzania
czasem

01

02

03

04

05

Planowanie z wyprzedzeniem
Ustal cele dzienne, tygodniowe, miesieczne.

Pracuj zgodnie z mozliwosciami swojego organizmu
Zidentyfikuj pory dnia, kiedy masz najwiecej energii i
wtedy réb rzeczy wymagajgce skupienia.

Eliminuj rozpraszacze
Wytgcz powiadomienia (e-mail, telefon, aplikacje itp.).

Badz asertywny
Naucz sie mowic ,nie”, gdy nie masz juz zasobdw na
dodatkowe dziatania.

Matryca priorytetow
Dziel zadania wedtug kryterium waznosci i pilnosci:
* Wazne i pilne — zrob teraz
» Wazne, ale niepilne — zaplanuj
 Pilne, ale niewazne — deleguj
* Niepilne i niewazne — eliminuj



Strateqgie
zarzadzania
czasem

06

07

08

09

10

Zasada 2 minut
Jesli czynnosc, ktorg chcesz wykonac, zajmie Ci 2
minuty lub mniej, wykonaj jg natychmiast.

Efekt pity

Im czesciej odrywamy sie od danego zadania, tym
wiecej czasu pozniej potrzebujemy na jego wykonanie.
Umyst potrzebuje czasu by znow wejs¢ w zadania.

Technika Pomodorro

Pracujemy w cyklach 25 minut - 5 minut przerwy. Po
wykonaniu czterech cykli Pomodorro, odpoczywamy
15-20 minut.

Metoda SMART
Planowanie celow, ktore sg: konkretne, mierzalne,
osiggalne, istotne, okreslone w czasie.

/Zasada TRZ0S

Planowanie zadan zgodnie z zatozeniami:
« T - Terminy zadan spisac

« R - Ramy czasowe okreslic

« /- Zaplanowac rezerwy czasowe

« 0 - Ograniczyc¢ inne dziatania

« S - Skontrolowac rezultaty



Strateqgie
zarzadzania
czasem

11

12

13

14

15

Prawo Parkinsona
Im wiecej mamy czasu na wykonanie zadania, tym
dtuzej je wykonujemy.

Checklista
Stworz liste zadan.

Zasada 60:40
Nie planuj catego swojego czasu, tylko zostaw bufor
Zzapasowy na niezaplanowane czynnosci.

/asada Pareto 80/20
Skup sie na zadaniach, ktore przynosza najwiekszg
wartosc¢ - 20% dziatan daje 80% efektow.

Zaplanuj odpoczynek!
Przerwy sg niezbedne do utrzymania efektywnosci.



Gtowni
pozeracze
czasu!

Ciggte rozpraszanie uwagi
Nieplanowane rozmowy telefoniczne
Korzystanie z mediow spotecznosciowych
Nieplanowane spotkania
Nieprecyzyjna komunikacja lub jej brak
Brak priorytetyzacji zadan
Brak delegowania zadan
Brak samodyscypliny
Brak asertywnosci
Odktadanie pracy na pozniegj
Pospiech, zniecierpliwienie
Niedoprowadzanie spraw do konca
Chec posiadania informacji o wszystkim




Sposoby
radzenia sobie
ze stresem

(evidence-
based)

ODDYCHANIE PRZEPONOWE

MEDYTACJA MINDFULNESS

RESTRUKTURYZACJA POZNAWCZA

AKTYWNE RADZENIE SOBIE | AKTYWIZACJA BEHAWIORALNA

POSZUKIWANIE WSPARCIA SPOLECZNEGO

ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW

TECHNIKI RELAKSACYJNE

AKTYWNOSC FIZYCZNA

WIZUALIZACIA




Cwiczenie 2 (")(/"

Relaksacja -
Progresywna
Jacobsona
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Jak doswiadczam
stresu?

Jak czesto doswiadczasz stresu w codziennym zyciu?

W jakich sytuacjach najczesciej pojawia sie stres?

Jakie objawy stresu zazwyczaj odczuwasz?

Jakie metody stosujesz, aby radzi¢ sobie ze stresem i jak
oceniasz ich skutecznosc?

Czy zdarza sig, ze siegasz po niezdrowe metody radzenia sobie
ze stresem?




1. Mysli sg opiniami
a nie faktami

Nasze mysli nie muszg byc¢
oparte na faktach. Na
sytuacje mozna spojrzec z
innej perspektywy.

2. Samokrytyczne
mysli

Obwinianie sie, nadmierna
krytyka wtasnych
zachowan, niedocenianie
swoich mocnych stron,
oczekiwanie bycia
doskonatym.

3. Negatywny
sposob myslenia

Katastrofizowanie,
negatywne
przewidywania,
zamartwianie sieg,
skupianie uwagi na
negatywnych aspektach,
myslenie czarno-biate,
pochopne wycigganie
wnioskow.

4. Negatyny wptyw
przekonan

Sposob, w jakim nasze
przekonania o sobie, 0
swiecie i innych ludziach
wptywajg na naszg
percepcje rzeczywistosci.




Restrukturyzacja
pOzZnawcza

Czy myle mysl z faktem?

Czy zaktadam, ze takie spojrzenie jest jedyng perspektywg?

Jak inaczej mozna spojrzec na te sytuacje?

Jakie dowody wspierajg alternatywng perspektywe?

Czy te samokrytyczne mysli pomagajg mi czy przeszkadzajg?

Czy pochopnie wyciggam wnioski?

Czy mysle w kategoriach wszystko albo nic?

Czy winie siebie za rzeczy, ktore nie sg mojg wing?

Czy oczekuje od siebie, ze bede doskonaty?

Czy koncentruje sie na swoich stabosciach i zapominam o swoich mocnych
stronach?

W jaki sposdb mdgtbym sobie poradzic¢, gdyby mnie spotkato, to czego sie
obawiam?

Jaki jest skutek wiary w prawdziwosc¢ mysli i jaki moze by¢ skutek zmiany myslenia?
Czy przypominam sobie doswiadczenia, ktore sugerujg, ze ta mys| nie zawsze sie
sprawdza?

Czy poprzednie doswiadczenia nauczyty mnie czegos, co pomogtoby miinaczej
spojrzec na biezgca sprawe?



AKCEPTUJACA SWIADOMOSC BIEZACEGO DOSWIADCZENIA
ZAUWAZANIE MYSLI, EMOCJI, DOZNAN

ZWRACANIE UWAGI NA OTOCZENIE

SKUPIENIE UWAGI

OBSERWOWANIE

ZACIEKAWIENIE

REGULACJA EMOCJI

SPADEK REAKTYWNOSCI NA ZDARZENIA

BYCIE DLA SIEBIE ZYCZLIWYM

Uwaznosc

Uwaznosc to swiadomosc, ktora wytania sie, gdy rozmysinie i bez osgdzania zwracamy
uwage na rzeczywistosc¢ chwili biezacej, zwanej ,teraz”

Jon Kabat-Zinn




UWAZNOSC Redukcja stresu

Uwaznosc¢ pomaga w zmniejszeniu poziomu stresu poprzez skupienie sie na terazniejszym momencie i
odtgczenie sie od nadmiernie obcigzajgcych mysili.

Poprawa zdrowia psychicznego
Praktyki uwaznosciowe sg czesto stosowane jako czesc terapii w leczeniu depresji i zaburzen lekowych,
pomagajgc w redukcji objawow tych schorzen. Prowadzg takze do wiekszej satysfakcji z zycia.

Lepsze zarzadzanie emocjami
Uwaznosc uczy obserwacji swoich emocji bez reakcji automatycznej, co pozwala na lepszg kontrole nad
emocjonalnymi reakcjami i poprawe regulacji emocji.

Poprawa jakosci snu
Reqgularne praktyki uwaznosciowe mogg poprawic jakos¢ snu, pomagajgc zasngc¢ szybciej i poprawiajgc
0g06Ing jakosc¢ snu.

Wzmochnienie uktadu odpornosciowego
Niektore badania sugerujg, ze uwaznos¢ moze wzmocnic¢ uktad odpornosciowy, co zwieksza odpornosc na
infekcje i choroby.

Poprawa zdrowia sercowo-naczyniowego i obnizenie cisnienia krwi
Praktyka uwaznosci moze pomaoc w obnizeniu cisnienia krwi, co jest korzystne dla zdrowia sercowo -
naczyniowego.

Wzmochienie zdolnosci radzenia sobie z bélem
Uwaznos¢ moze pomaoc w zarzgdzaniu chronicznym bolem poprzez zmiane reakcji na doznania bolowe i
zmniejszenie jego subiektywnego odczuwania.

Zwiekszenie Swiadomosci ciata
Uwaznosc pozwala na Swiadome zwracanie uwagi na ciato, jego potrzeby, napiecia gromadzone w ciele, ale
takze poczucie odprezenia.




UWAZNOSC

Poprawa koncentracji i uwagi
Uwaznosc¢ moze zwiekszy¢ zdolnosc¢ do koncentracji i skupienia uwagi na biezgcych zadaniach, co prowadzi
do lepszej wydajnosci.

Lepsze relacje miedzyludzkie
Uwaznosc¢ moze poprawic umiejetnosci interpersonalne i komunikacyjne, prowadzac do lepszych i bardziej
satysfakcjonujgcych relacji i dobrych stosunkow ze wspdtpracownikami, klientami, podwtadnymi.

Zwiekszenie kreatywnosci
Praktyki uwaznosciowe mogg stymulowac kreatywnos¢, pomagajgc w generowaniu nowych pomystow i
podejsc¢ do problemow.

Zwiekszona samoswiadomosé
Uwaznosc¢ pomaga w lepszym zrozumieniu siebie, swoich mysli i emocji, co moze prowadzi¢ do wiekszej
samoakceptacji i rozwoju osobistego.

Lepsza zdolno$¢ do podejmowania decyzji
Poprzez poprawe koncentracji i regulacji emocji, uwaznos¢ moze wspierac bardziej Swiadome | przemyslane
podejmowanie decyzji, uczy bezstresowego podejmowania waznych, trudnych i odpowiedzialnych decyzji.

Lepsze zarzadzanie czasem
Uwaznos¢ poprawia zdolnosc¢ zarzadzania czasem, pomaga w swiadomym okresleniu priorytetéw i uwaznym
0Szacowaniu czasu potrzebnego na realizacje.

Poprawa samooceny
Akceptujgca postawa to tez nieocenianie siebie i wtasnego doswiadczenia, co ma przetozenie na wzrost
poczucia wtasnej wartosci i pewnosci siebie.

Wieksza satysfakcja z pracy
Poprawa samopoczucia ma rowniez wptyw na wzrost satysfakcji z pracy. Podchodzenie do zadan z
zaciekawieniem i otwartoscig daje szanse na czerpanie radosci z wykonywanych obowigzkow zawodowych.




Praktyki uwaznoscl w pracy

KONCENTRACJA NA ODDECHU UWAZNE JEDZENIE UWAZNOSC W DRODZE DO PRACY
Zauwazenie ruchu ciata wraz z Zauwazenie konsystencji, tekstury /wrodcenie uwagi na otaczajgce nas
wdechem i wydechem; pokarmu; dzwieki;
/wrocenie uwagi na temperature /wrocenie uwagi na zapach; /wrocenie uwagi na odczucia w ciele
wdychanego powietrza; /wrocenie uwagi na zmieniajgcy sie pojawiajgce sie podczas stawiania krokow;
/auwazenie doznan w ciele smak /Zauwazenie zmieniajgcych sie zapachow



Cwiczenie 3
Medytacja
Uwaznoscl
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ODDECH
PRZEPONOWY

« ukrwienie organow jamy brzusznej i miednicy

» dotlenienie komorek mézgowych

e obnizenie poziomu hormondw stresu we krwi

» odprezenie fizyczne i psychiczne

e wzmochnienie miesni brzucha

» zwiekszenie poziomu energii

 rozluznienie chronicznych napie¢ w miesniach ramionach, barkach, klatce
piersiowej, jamie brzusznej

e zmniejszenie uczucia leku i niepokoju

« prawidtowe funkcjonowanie organizmu




Obnizenie ci$nienia krwi
Gtebokie oddychanie aktywuje uktad przywspotczulny, ktory powoduje obnizenie cisnienia krwi, ktore tez
przynosic¢ dtugofalowe efekty.

ODDECH
PRZEPONOWY

Redukcja stresu
Gtebokie oddychanie moze poméc zmniejszy¢ poziom kortyzolu (hormonu stresu) oraz pobudzi¢ uktad
nerwowy przywspotczulny, co przyczynia sie do uczucia spokoju i relaksu.

SWIADOMY
ODDECH

Poprawa koncentracji i uwagi
Swiadome oddychanie pomaga w poprawie swiadomosci chwili obecnej, tu i teraz.

. Lepsze zarzadzanie emocjami
Pomaga w zrozumieniu i akceptacji roznych stanow emocjonalnych, ksztattowaniu bardziej adaptacyjnych
reakcji na stres, zmniejszeniu objawow leku.

UWAZNY
ODDECH

q‘ﬁ Poprawa jakosci snu
\ - Praktyka swiadomego oddychania przed snem moze pomdéc w uspokojeniu umystu przed snem, przyczynic sie
do tatwiejszego zasypiania i jakosciowego snu.

Sprawniejsze funkcjonowanie uktadu oddechowego
Wieksza efektywnosc¢ oddychania, zwiekszenie pojemnosci ptuc i zwiekszenie doptywu tlenu do organizmu.

Redukcja napiecia miesniowego i wzmochienie zdolnosci radzenia sobie z bdlem
Skupienie sie na oddechu pomaga w rozluznieniu napietych miesni. Osoby praktykujgce medytacje
oddechowg czesto zgtaszajg lepszg tolerancje boélu oraz bardziej zrownowazone podejscie do

doswiadczania go.

Zwiekszenie swiadomosci ciata
Oddech pomaga w zwroceniu uwagi na swoje ciato, w szczegolnosci na jego potrzeby.



R A s S i ey

1€

/ 4

N

Q
<
c 2
NS
O O
= O
< O
O O

/._.
2D
-
D
N
2
=
-,




Cwiczenie 4

Cwiczenie
oddechowe

BPM: 6,0 Clock: 0:00




Aktywnosc fizyczna

Redukcja napiecia
poprzezruch

Aktywnosc fizyczna, jak rowniez
relaksacyjne techniki oddechowe
czy medytacja, pomagajg obnizyc
poziom kortyzolu i redukowac
napiecie miesni.
Przecigzenie psychiczne
przeradza sie w przecigzenie

lllll

wiezadet i stawow.

Aktywnosc¢ o niskigj
lub umiarkowanej
Intensywnosci

Wykazano wysokg efektywnosc
jogi, praktyki tai chi,
koncentracji na delikatnym
ruchu, oddechu i swiadomy
relaksie oraz interwencji
opartych na uwaznosci w
leczeniu depresiji.

Profilaktyka zaburzen

depresyjnych

Interwencje oparte na
¢wiczeniach fizycznych sg coraz
czesciej uznawane za
przystepng, nieinwazyjng i tatwo
dostepng metode terapeutyczng
w leczeniu depresjiiinnych
zaburzen psychicznych.

Korzysci z podejmowania

aktywnosci fizycznej

Poprawa postawy ciata,
poprawa krgzeniailepsze
dotlenienie organizmu, poprawa
samopoczucia psychiczneqgo i
wzrost energii, lepsza regulacja
emocji.



Program
cwiczen
CIOP-PIB

GRUPA ZESTRESOWANYCH
PRACOWNIKOW BIUROWYCH

2 MIESIACE CWICZEN
(3 RAZY W TYGODNIU PO 45 MIN)

OBNIZENIE POZIOM STRESU,

O0BJAWOW LEKOWO-DEPRESYJNYCH,
WZROST SWIADOMOSCI CIALA | ROZNYCH
ASPEKTOW UWAZNOSCI,

REDUKCJA DOLEGLIWOSCI MIESNIOWYCH



Jak sobie pomoc?

« Staraj sie akceptowac to, na co nie masz wptywu,

e Zaplanuj sobie czas na odpoczynek,

 Wprowadz strategie zarzgdzania czasem i
priorytetami,

« Zdrowo sie odzywiaj,

« Pamietaj o aktywnosci fizycznej,

* Dbaj o dobry sen,

e Spedzaj czas na tonie natury,

* Rozwijaj zainteresowania,

» /najdz czas na przyjemnosci,

 Wrazie potrzeby skontaktuj sie ze specjalistg zdrowia

psychicznego - psychoterapeutg lub psychiatra.






