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ZMECZENIE POMAGANIEM - FORMY

Zespot objawdw: wyczerpania,

WYPALENIE tendencji do depersonalizaciji,
ZAWODOWE niskiego poczucia wtasnych

osiggnie¢ (Maslach, Leiter, 2010)

Wynikajgca z przecigzenia z
kontaktem z osobami, ktore
doswiadczyty sytuacji o
charakterze traumatycznym:

WTORNA incydentalneg_o, kumulaciji lub
- TRAUMATYZACJA chrenicznego

trauma zastepcza, wtorne
PTSD, trauma zapozyczona;
vicarious trauma, secondary

trauma

(Ogiriska-Bulik, 2020)



WSPOLCZYNNIK ZMIANY ZYCIOWEJ
(wg. Holmes’a i Rahe’a)

Zwolnienie z pracy

Awans
Narodziny dziecka
Zmiana
pracy/szkoly
Drobne naruszenie  Konflikt w rodzinie
prawa
Wakacje

Boze Narodzenie

(Holmes, Rahe, 1967; Noone, 2017)

Zdarzenia
traumatyczne

Smieré
matzonkal/partnera
Rozwdd
Areszt/wiezienie
Choroba

Slub



CZYNNIKI STRESOGENNE W PANDEMII
COVID-19

REALNE | WYOBRAZONE ZAGROZENIE

ZMIANA STYLU ZYCIA

OGRANICZONY DOSTEP DO ZASOBOW

DODATKOWE OBCIAZENIA (CHOROBY, PRACA
ZDALNA, HOME OFFICE)

» MLODSI TERAPEUCI
» Z MNIEJSZYM DOSWIADCZENIEM KLINICZNYM
» Z NEGATYWNYMI DOSWIADCZENIAMI Z PRACY ONLINE

(Aaffes-van Doorn, Békés, Prout, Hoffman, 2020, Gryksa, Neumann, 2022; Tavel i wsp., 2022)



STRES TERAPEUTOW
W PANDEMII COVID-19

Histogram of the Categorized PSS-10 Score of the Psychotherapists
From the Czech Republic (CZ), Germany (DE), and the Slovak
Republic (SK)
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Note. PSS-10 = Perceived Stress Scale. The categories are created accord-
ing to the mean + SD values of the representative German sample of _
employed individuals (Klein et al., 2016). (Tavel, i wsp., 2022)



Jumping directly from one meeting to another can cause spikes of stress
Taking breaks between conversations eases that stress.
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Your brain works differently when you take breaks
Taking time out between video calls prevents stress from building up.

No Break

Break

Meeting 1 Meeting 3 Meeting 4

An EEG cap

to monitor

electrical Average beta activity across research subjects
activity in during four meetings

the brain

Less stress More stress




PRZECIWDZIALANIE
ZMECZENIU POMAGANIEM
| RADZENIE SOBIE Z NIM




Przeciwdziatanie wypaleniu zawodowemu-
zmiany w srodowisku pracy

Spotecznosc
Wartosci

Sprawiedliwosc¢

Nagroda

Przecigzenie praca

Kontrola

(Maslach, Leiter, 2010)



Przeciwdziatanie zmeczeniu wywotanemu
pracg home-office

% Woypracowanie nowych ram czasowych i przestrzennych do pracy:

LR 11

% tworzenie rytuatow przejscia (nasladujgcych “droge do pracy” i “droge

powrotng z pracy do domu”)

% usystematyzowania czasu pracy (wybranie konkretnych godzin i dni na
okreslone rodzaje | formy pracy)

%+ organizacja przestrzeni do pracy (osobne miejsce: pokdj, biurko, czes¢
biurka; materiaty; oswietlenie)

** organizacja atrybutow pracy (ubior, higiena, zasady netykiety)

** organizacja otoczenia wspierajgcego prace zdalng (zasady i reguty ustalone
Z innymi cztonkami rodziny, oraz osobami wspotpracujgcymi)



Przeciwdziatanie zmeczeniu wywotanemu
pracg online

/

% Praca on-line:

“* rezygnacja z opcji petnoekranowej, zmniejszanie wielkosci aktywnego okna,
% korzystanie z zewnetrznej klawiatury (dystans),

“* umieszczenie kamery (dystans),

“* zmniejszanie okna z widokiem siebie,

“* wytgczanie od czasu do czasu kamery (?),

“+ odwracanie sie od obrazu.

(Fauville, i wsp., 2021; Bailenson, 2021)



RADZENIE SOBIE
DORAZNIE

‘




TECHNIKI RADZENIA SOBIE Z NAPIECIEM

> Techniki oddechowe

» Techniki relaksacyjne
(trening autogenny Schultza, trening Jacobsona, wizualizacja)




TECHNIKI OPANOWANIA POZNAWCZEGO

Odwracanie uwagi
» koncentracja na czasie (data, godzina, dzien tygodnia),
miejscu,
otoczeniu (tym co osoba widzi wokét siebie),
liczenie drzew za oknem, samochodow, zapisanych kartek w zeszycie,
liczenie wszystkich niebieskich ksigzek w bibliotece.
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Mozna zastosowac ,zarzucenie kotwicy bezpieczenstwa”
3 rzeczy, ktére mozesz ustyszec,
2 rzeczy ktére mozesz poczu¢ wechem,

5 rzeczy, ktére mozesz zobaczyc,
1 rzecz, ktdrg mozesz posmakowac. \\

4 rzeczy ktore mozesz poczuc,
W razie nasilania sie === kontakt z kims bliskim! (A

YV V V V



WSPARCIE SPOLECZNE

Dziata na poziomie:

emocjonalnym- redukuje lek, motywuje do dziatania, podnosi
samoocene i dostarcza poczucia waznosci

poznawczym — gtownie poprzez zmiane znaczenia stresujgce;
sytuacji, czynigc jga mniej zagrazajgcg lub przez nadanie sensu
przezywanym problemom

(Seligman, 2011)



EFEKTY WSPARCIA SPOLECZNEGO
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Heinrichs, M., Baumgartner, T., Kirschbaum, C., Ehlert, U. (2003). Social support and oxytocin interact to
suppress cortisol and subjective responses to psychosocial stress. Biological psychiatry, 54(12), 1389-1398.



EFEKTY WSPARCIA SPOLECZNEGO
P /\ Na
gl HXE

Pandemic-induced Social support
social stress

Inflammation

Increased cytokines, e.g. IFN-y,
reduced antibody . lmproved
production immune status

Reduced cytokines, e.g. IL-6, CRP

Stress susceptibility
Increased HPA axis response
Stress resilience
Reduced HPA axis response

Cognitive deficits
Impaired learning Brain

and memo!
o development
Neuronal cell proliferation, branching, survival

Oxytocin

Stress-buffering, anti-inflammatory

< =

Mental diseases

Anxiety, depression,
PTSD

Mental fitness

Somatic diseases
Cardiovascular diseases,

stroke, colitis Physical fitness

Gryksa, K., Neumann, I. D. (2022). Consequences of pandemic-associated social restrictions: Role of social support and the
oxytocin system. Psychoneuroendocrinology, 135, 105601.
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RADZENIE SOBIE
DLUGOFALOWO




EFEKTY REZYLIENCJI DLA TERAPEUTOW

The Effect of Resilience on the Level of Stress Perceived by Psychotherapists During the COVID-19 Outbreak: Results From Two-Level
Linear and Regression Models With Mixed Effects

Fixed effects Random effects

Effect Estimate 8 SE 95% CI p value country

CD-RISC score — PSS-10 score

Unadjusted -0.49 0.065 (-0.61, —0.36) <.001 1.65 (1.29)°

Adjusted® -0.47 0.067 (-=0.60, —0.34) <.001 1.23 (1.11)°
CD-RISC categorized” — PSS-10 score, unadjusted

CD-RISC moderate vs. low -3.32 0.92 (-5.13, -1.52) <.001 1.55'(1.25)°

CD-RISC high vs. low —6.63 1.14 (—8.86, —4.40) <.001
CD-RISC categorized® — PSS-10 score, adjusted®

CD-RISC moderate vs. low -3.48 0.96 (-5.37, -1.60) <.001 1.00 (1.00)°

CD-RISC high vs. low —6.49 1.19 (—8.83, —4.16) <.001

Note. CI = confidence interval; PSS-10 = Perceived Stress Scale; CD-RISC = Connor-Davidson Resilience Scale.
* Adjusted for gender, age, and psychotherapeutic specialization. ®The CD-RISC score categorized according to the mean + SD values of the total sample.
¢ Variance (standard deviation).

Tavel, P., Trnka, R., Furstova, J., Kascakova, N., Kuska, M., Meier, Z. (2022). Dispositional resilience
predicted the perceived stress experienced by psychotherapists during the COVID-19
outbreak. Psychological Services. Advance online publication. https://doi.org/10.1037/ser0000600



https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/ser0000600

RADZENIE SOBIE DLUGOFALOWO

W radzeniu sobie z napieciem w dtuzszej perspektywie czasowej,
pomaga:

<+ Swiadomo$¢ wtasnych reakcji somatycznych i emocjonalnych

<+ Woypracowanie i systematyczne stosowanie technik radzenia sobie z
napieciem (techniki relaksacyjne, mindfulness, MBCT, MBSR)

< Zmiana sposobu myslenia — odkrycie putapek/nawykéw myslowych,
np. tendencji do wyciggania pochopnych wnioskow,
katastrofizowania, kierowania sie powinnosciami i przymusami,
myslenia czarno-biatego, nadmiernego uogolniania



RADZENIE SOBIE W PANDEMII

Ograniczenie doptywu informacji o zagrozeniach (zmniejszenie
czestotliwosci oglgdania i stuchania serwisow informacyjnych)

Akceptacja mniejszej produktywnosci

Dbanie o styl zycia: odpoczynek, odzywianie, sen, aktywnosc
fizyczng, realizacje hobby

Ustanowienie ram czasowych i przestrzennych pracy

Podazanie za pozytywnymi autorytetami (“odsuniecie od zrodet
bodzca szkodliwego” — teoria podatnosc-stres)



PRZECIWDZIALANIE WYPALENIU

Najwazniejszym osobistym sposobem minimalizowania ryzyka wypalenia zawodowego
jest rownowaga pomiedzy zyciem prywatnym i praca. Mozna jg osiggna¢ dbajac o:

< rownowage czasu poswiecanego na prace i odpoczynek,

< systematyczny odpoczynek, w tym przynajmniej raz w roku dtuzszy odpoczynek w
formie urlopu. Wazne jest by wtedy pozwoli¢ sobie rzeczywiscie na odpoczynek, a
nie np. robi¢ remont w domu,

< posiadanie znajomych i przyjaciot spoza pracy - dzieki temu spotykajgc sie ze
znajomymi mamy szanse poruszac inne tematy niz tylko te zwigzane z naszym
Swiatem zawodowym,
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PRZECIWDZIALANIE WYPALENIU

poczucie humoru — dzieki niemu mozemy oddemonizowac nawet bardzo
dramatyczne i trudne sytuacje, ktore dla kazdego uczestnika stanowig duze
obcigzenie psychiczne. Stosowanie humoru, bez naruszania godnosci osob trzecich
jest jednym z najskuteczniejszych sposobdw obnizania napiecia zwigzanego z
kontaktem z trudnymi sytuacjami i osobami,

w doraznych sytuacjach z napieciem zwigzanym z trudnymi relacjami pozwalajg sobie
radzic takie techniki jak: intelektualizacja przypadku (np. odniesienie danego
zachowania pacjenta/klienta do bardziej ogdlnych zasad i procesow) lub
etykietyzacja (np. interpretacja zachowania pacjenta/klienta nazywajgc je
specyficznym jezykiem klinicznym). Niestety istnieje ryzyko, ze zbyt czesto
stosowane rozwing sie w postaci bardziej trwatej tendencji do depersonalizacji.
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PRZECIWDZIALANIE WYPALENIU

posiadanie zainteresowan pozazawodowych — dzieki temu pozwalamy naszemu
umystowi odpoczg¢ od zajmowania sie ciggle jednym rodzajem zadan lub zagadnien.
Ponadto realizacja hobby jest dla cztowieka zrodtem przyjemnosci i doswiadczania
drobnych (lub wiekszych) sukceséw. Wzmacnia to zasoby w postaci gromadzenia
pozytywnych doswiadczen i emocji, oraz buduje wiare w siebie.
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WZMACNIANIE ZASOBOW




NEURONAUKA O POZYTYWYCH EMOCJACH

> Krok 1. Zbieraj pozytywne doswiadczenia
> Krok 2. Wzbogacaj pozytywne doswiadczenia
> Krok 3. Absorbuj pozytywne doswiadczenia

> Krok 4. Potgcz to co pozytywne, z tym
COo negatywne

(Hanson, 2020)



KAPITALIZACJA POZYTYWNYCH EMOCJI

» Polega na dzieleniu sie swoim przezyciem ,dobro mnozy sie gdy

sie je dzieli”

» Znaczenie ma reakcja otoczenia:

® & aktywna destruktywna

(Fredrickson, 2011; Kaczmarek, 2016)



PODSTAWOWE BHP POMAGACZA

» Dbanie o wlasny komfort w ciele:
» oddech,
» ugruntowanie,
» wygodna pozycja,
» odpoczynek

» Samoswiadomos¢ (np. wiasnej motywaciji i celow)

» Wyrazanie wspoétczucia i empatii — bez okazywania
witasnych silnych emociji (wyjatek: np. jako pokazanie
techniki)

> Dbanie o wsparcie spoteczne (przyjaznie, rodzina, grupy
wsparcia, superwizja, grupy Balinta)



DZIEKUJE ZA
SPOTKANIE

IN JAPAN, BROKEN OBJECTS

are OFTEN REPAIRED WITH

GolD. THE FLAW ia SEEN
o A UNIQUE PIECE OF the

OBJECT'S HISTORY, WHICH
ADDS 10 s BEAUTY.

CONSIDER

AHEN You FEEL BROKEN
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EFEKTY KONTAKTU WIRTUALNEGO

zmeczenie wywotane skupieniem uwagi tylko na mimice twarzy - to jedyne zrédto
informacji niewerbalnej (Hinds, 1999; Bailenson, 2021),

przesadne komunikaty, wyraziste potakiwanie, gtosniejsze méwienie; ludzie mowig o
15% gtosniej podczas spotkania online (Croes i wsp., 2019),

podczas bezposredniego kontaktu z innymi, ludzki m6zg oblicza strefe buforowg wokot
ciata, ktéra gwarantuje komfort i poczucie bezpieczenstwa. Online strefa intymna (15-45
cm) staje sie najczestszg przestrzenig kontaktu wymuszajgc czesto bezposredni kontakt
wzrokowy (Graziano, 2020; Herrera, Bailenson, 2021; Bailenson, 2021).

cisza nie jest wytgcznie naturalnym srodkiem wyrazu - zaczyna budzi¢ niepokdj “czy
potagczenie sie przerwato?” “czy czegos nie dostyszatam/em?” (Schoenenberg, Raake,
Koeppe, 2014),

opodznienia w transferze danych - juz 1,2s wptywa na mniej korzystng ocene rozmowcy
(Schoenenberg, Raake, Koeppe, 2014),

poczucie bycia ciagle nagrywanym “w oku kamery”,



EFEKTY KONTAKTU WIRTUALNEGO

ogladanie siebie na ekranie - trudne dla oséb, ktore nie lubig na siebie patrzec, tzw. efekt
lustra. Obserwacja wtasnego lustrzanego odbicia sprawia, ze z reguty ludzie stajg sie
bardziej krytyczni wobec wiasnej osoby (Ingram i in., 1988; Gonzales i Hancock, 2011), a
efekt ten jest silniejszy dla kobiet niz dla mezczyzn (Ingram i in., 1988).

ograniczenie ruchomosci - lokomocja poprawia wydajnos¢ i kreatywnos¢ (Oppezzo,
Schwartz, 2014),

trudne przejscie z roli w role (bedgc w domu prywatnie wchodzenie w role zawodowa;
wyobraz sobie, ze spotykasz w kawiarni przy jednym stole swojego partnera, dzieci,
swoich rodzicéw i przetozonych...) (Shaukat, Razzak, 2020),

kontakty prywatne przez komunikatory internetowe > kojarzone z praca,

kontakt wirtualny konfrontuje z brakiem kontaktu realnego,



