w integracii European Association
imigrantéw for Local Democracy

(Y 2 ’ Obszar Metropolitalny 22, Standard a I d a )
ﬁ "\ Gdaiisk Gdynia Sopot (11 ) minimum —_—

KARTA REFLEKSJI I.1: BIERZEMY POD LUPE MIEJSCE PRACY

Nie brakuje mitéw na temat tego, ze na wypalenie zapracowuje sie indywidualnie. Warto obali¢ to przekona-

nie, bo zbytnio upraszcza sytuacje i przerzuca odpowiedzialno$¢ na czynniki indywidualne. Badani -
zywa’ri, ze to przede wszystkim warunki pracy

zas Twoje zasoby mogg zdecydowac o tym, czy i w jakim stopniu wystgpi depersonalizacja
oraz spadek poczucia osiggnie¢ zawodowych, Zatem przyczyny wypalenia tkwig zarowno w czynnikach'os

Wypalenie zawodowe pojawia sie czesto jako efekt niedostosowania miedzy osobg pracujgcg w danym miej-
scu a warunkami pracy w szesciu nastepujgcych obszarach™

gdy oczekuje sig, by osoba zrobita zbyt wiele w zbyt krétkim czasie, nie dyspo-
nujgc odpowiednimi srodkami oraz gdy nie ma mozliwosci wypoczynku, zapewniajgcego odzyskanie sit i
powrét do réwnowagi.

—gdy brak mozliwosci wptywania na sytuacje, a praca podlega sztywnej,

nadmiernej, skrupulatnej kontroli lub pracuje sie w zbyt chaotycznych warunkach.

3 WYNAGRODZENIE = gdy wynagrodzenie finansowe, ale tez w postaci $wiadczen socjalnych czy uzna-
nia osiggniec i dokonan jest niedostateczne.

— gdy brak pozytywnych relacji interpersonalnych w miejscu pracy, przy obecnosci
nierozwigzywanych, trwatych, utrzymujgcych sie konfliktéw w relacjach poziomych i pionowych.
—gdy brak wyraznych regut i zasad zapewniajgcych utrzymanie wzajemnego
szacunku I uznania | pojawiajg sie okolicznosci nierownomiernego roztozenia lub podziatu pracy czy

wynagrodzenia; szczegolnie gdy nie ma mozliwosci obiektywnego dochodzenia swoich racji i praw.

6 WARTOSCI = gdy wystapi konflikt i rozbiezno$¢ miedzy wymogami instytucjonalnymi a standardami
danej osoby i np. jednostka czuje, ze musi dziata¢ nieetycznie lub wykonywac¢ czynnosci, ktére sg sprzecz-
ne z jej systemem wartosci.

»JAK TO WYGLAPA W TWOJEJ SZKOLE?
KTORY OBSZAR JEST ZANIEDBANY? W KTORYM Z NICH DZIEJE SIE DOBRZE?1

'Za: Stanistawa Tucholska, (2001), Christiny Maslach koncepcja wypalenia zawodowego: etapy rozwoju, w: PRZEGLAD PSYCHOLO-
GICZNY, 2001, TOM 44, Nr 3, 301-317/ dostep internetowy.
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KARTA REFLEKSJI 1.1I: BIERZEMY POD LUPE TWOJE PODEJSCIE DO STRESU

Przypomnij sobie jakas sytuacje z ostatnich trzech miesiecy, kiedy czutas / czutes sie szczegdlnie zestre-
sowany.

- 4 Kiedy to byto?

Co to byta 2a sytuacja?

Co jq wywotato?

Jak zareagowatam(-tem): jakie mysli? jakie uczucia? jakie zachowania?
@ Jak reagowali, co robili w tej sytuacji inni ludzie (kto?)?
@ Co zrobitam(-em), by ,sie odstresowaé™?

@ Czym dla mnie jest stres? Jak go postrzegam?
Czy umiem rozpoznac przyczyny, przebieg, skutki odczuwaneqo przez siebie stresu?
Jaka jest moja wiedza na temat tego 2jawiska?
Co mnie stresuje?

@ Jak moje ciato reaguje na stres?

@ W ktorej czesci ciata najczesciej odczuwam, 2e sie stresuje: pocq mi sie dtonie, wysycha mi w gardle, cauje spie-
cie w karku lub/ i brzuchu, zaczynam je$¢ nadmiarowo czy nie jem wcale? itp....

@ Jakie emocje i 2achowania najczesciej pojawiajq sie u mnie w stresujacych sytuacjach?
Jak sobie pomagam w 2apanowaniu had pobudzeniem i napieciem wyniktym 2 poczucia 2agrozenia?
Jak odreagowuje stresujqce sytuacje?

@ Jak mnie postrzeqajq inni w kontekécie stresujqcych sytuacji?
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KARTA REFLEKSJI 1.111: CWICZENIE REFLEKSYJNOSCI

Jakie stowa, hasta, zwroty kojarzysz z pojeciem .. Y

Wpisz swoje wiasne skojarzenia z wybranym przez S|eb|e termlnem nad ktorym chcesz sie chwile dtuzej
zastanowi¢. Nastepnie poszukaj w Internecie lub spytaj bezposrednio inne osoby by pozna¢ dodatkowe
punkty widzenia i pogtebic¢ wtasne rozumienie tej kwestii.

Jakie sg moje skojarzenia?

Co méwia / mysla inni? Jak to wzbogaca moje refleksje?
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KARTA 11.1: PIERWSZY ETAP REAKCJI STRESOWEJ

DOSTRZEZENIE ZAGROZENIA - STRESORA

nasze ciato intuicyjnie wie jak sic?
Sachowaé, bo mozg automatycznie
wysyka reakcje stresowq”

ilustracje: Antonina Janusz
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KARTA 11.11: PRUGI ETAP REAKCJI STRESOWEJ
URUCHOMIENIE FALI CZYNNOSCI

Reakcja stresowa kregowcéw (w tym ludzi) jest zbudowana wokét dwdéch zadar:
dostarczenia miesniom jak najwiecej energii, by mogty walczy¢ lub uciekaé
oraz

zatrzymania wszystkich dtugotrwatych kosztownych proceséw w ciele i mézgu

ilustracje: Antonina Janusz

URUCHAMIA/ WZRASTA/ PODNOSI SIE: ZATRZYMUJE/ SIE SPOWALNIA/

@ Poziom adrenaliny SPADA:
Praca serca @ Wrazliwoéé na bl
Pompowanie krui @ Pamie¢
Cisnienie Trawienie
Oddech @ Odpornos¢

& Praca miesni

@ Czujnos¢

@ Uuaga
Zmysty
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KARTA 11.111: TRZECI ETAP REAKCJI STRESOWEJ

WYSLANIE SYGNALU

Zanik zagrozenia # zanik stresu.

ilustracje: Antonina Janusz
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KARTA 11.1V: CZWARTY ETAP REAKCJI STRESOWEJ
WYCHODZENIE Z REAKCJI STRESOWEJ

WYJSCIE

ilustracje: Antonina Janusz
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