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JAK NIE ZAMIENIC
PASJI W POPIOL

Jak radzi¢ sobie ze stresem i wypaleniem
w zawodzie pielegniarki i potoznej?

Praktyczny przewodnik

www.interpolska.pl



DLACZEGO WARTO ROZMAWIAC 0 WYPALENIU?



(((- /:$ Czy.czesto masz mysli:
Onie...
jutro dyzur...

Na poczqtku zadaj sobie dwa pytania:

Kiedy ostatni raz wrocitas z dyzuru z poczuciem, ze zrobitas
co$ waznego - i naprawde to poczutas?

A kiedy po raz ostatni bytas tak zmeczona, ze nie miatas sity
nawet o tym pomyslec¢?

Wypalenie nie przychodzi nagle. Zaczyna sie
od drobiazgow - od odktadania positkow, oddechu,
snu, siebie...

Ten e-book pomoze Cirozpozna¢ moment, w ktorym pasja
do zawodu zaczyna gasngc - i pokaze, jak na nowo rozpali¢
ja W sposob, ktory nie spala.

Wez gteboki oddech.
Zaczynamy.
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LICZBY, KTORE MOWIA SAME ZA SIEBIE

SPOjrzmy prawdzie w oczy:

Wyczerpanie emocjonalne dotyka 33,45% pielegniarek na swiecie.
W czasie pandemii COVID-19 wskaznik ten wzrést do 39,23%.

Depersonalizacja wystepuje u 25% pielegniarek. Najwyzszy poziom
depersonalizacji - 42% - odnotowano wsrod pielegniarek onkologicznych.

Obnizonego poczucia osiggnie¢ doswiadcza 33,49% pielegniarek.
Pielegniarki OIOM maja najwyzszy deficyt w tym obszarze - 46,02%.

Blisko1/3 pielegniarek na swiecie doswiadcza
co najmniej jednej z kluczowych sktadowych

L4
wypalenia zawodowego
—— ZRODLO Badanie typu ,umbrella review”, zawierajace 14 przegladdw systematycznych i metaanaliz dotyczacych
—_|I= wypalenia wsrdd pielegniarek.
PUBLIKACJA  BMC Nursing, 2025.

Badania pokazuja, ze w ostatnich 10 latach wypalenie

zawodowe pielegniarek stopniowo wzrasta, zwtaszcza
w Europie i Afryce.?

1https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/37194138/

2 https://bmcnurs.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12912-025-03266-8 Jak nie zamieni¢ pasji w popiot | 04



W Polsce sytuacja nie jest lepsza.

Badanie przeprowadzone w 2022 roku przez
Instytut Psychiatrii i Neurologii wsréd polskich
pielegniarek i pielegniarzy, wykazato, ze:

20,4% pielegniarek spetniato kryteria petnego
wypalenia zawodowego.

18,8% doswiadczato przemeczenia.
6,3% wskazywato brak zaangazowania.

29% odczuwato wyczerpanie.

Objawy przemeczenia, braku zaangazowania
lub wypalenia dotyczyty w sumie az 45%
badanych pielegniarek i pielegniarzy

ZRODLO Instytut Psychiatrii i Neurologii. (2022). Wypalenie zawodowe pielegniarek - przyczyny i mozliwosci
zapobiegania[Raport]. www.ipin.edu.pl/wp-content/uploads/2022/12/wypalenie/Zalacznik5/WYPALENIE_
ZAWODOWE_PIELEGNIAREK-Poradnik_i_strategia.pdf
BADANA PROBA 520 pielegniarek i pielegniarzy
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Z kolei raporty Fundacji Polki w Medycynie pokazuja, ze problemy
ze zdrowiem psychicznym dotykajg coraz wigkszej liczby medykow,

SZCZEGOLNIE NA POCZATKU KARIERY.

To obraz rzeczywistosci, w ktorej pracujesz kazdego dnia.

Mysli samobojcze - plaga, o ktorej sie nie mowi. Wyobraz sobie, ze co siodmy
medyk, ktorego mijasz na korytarzu - az 15,3% - miat ostatnio mysli samobojcze.

U blisko 70% Twoich kolezanek i ponad 62% kolegdw testy wykazaty objawy,
ktore kwalifikujg do pilnej konsultacji ze specjalista.

Ponad 74 % medykow przyznato, ze w ostatnim czasie odczuwato smutek
i przygnebienie.

Najbardziej alarmujgce wyniki w tescie SOR-20 uzyskali medycy
bez specjalizacji lub w jej trakcie.

Maraton bez mety - przekroczenie magicznej granicy 48 godzin pracy
w tygodniu drastycznie pogarsza Twoj stan psychiczny.

Tylko potowa medykéw prosi o pomoc. Pomimo to, niewiele
ponad potowa (56,3%) korzysta z pomocy psychologa lub psychiatry.

Jeslijestes studentka, te dane Cie nie zaskoczg. Komentarze dotyczace
ptci? Ustyszato je ponad 41% Twoich kolezanek, w poréwnaniu

do 18% kolegow. Pytania o macierzynstwo? Zadano je 30% studentek

i zaledwie 12% studentow.

Przemoc ze strony pacjentow - co trzeci pracownik ochrony zdrowia
doswiadczyt przemocy. Dominuje agresja stowna. Mezczyzni statystycznie
czesciej moga spotkac sie z przemoca fizyczng - dotkneta ona ponad 18%
z nich, w poréwnaniu do prawie 11% kobiet.

ZRODLO Polki w Medycynie. (2025). Zdrowie psychiczne medyczek i medykow [Raport]. Fundacja Polki
w Medycynie. https://polkiwmedycynie.pl/zdrowie-psychiczne/
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Dlaczeqgo akurat
TY jestes
W grupie ryzyka?

Pielegniarki i potozne sg szczegodlnie narazone na wypalenie.

Poniewaz:

kazdego dnia jestes blisko ludzkiego bolu, emocji
i bezradnosci - i to zostaje w Tobie,

Twoja decyzja i dziatanie majg znaczenie
- czasem wieksze, niz ktokolwiek widzi,

zmiany i nadgodziny odbierajg czas na sen, regeneracje
i zwykte zycie,

musisz by¢ empatyczna, ale nie mozesz sie rozsypac,
wcigz zbyt rzadko styszysz ,dziekuje” za to, co robisz,

zbyt rzadko masz przestrzen, zeby porozmawiac,
odreagowac i po prostu sie zatrzymac.

Jak nie zamienic¢ pasji w popiot | 07



TO JAK

o Syndrom

[ J
T\ rCaryskl
Widzisz Paryz w filmach, serialach, na relacjach.

Widzisz Wieze Eiffla, £uk Triumfalny, Pola Elizejskie
i Luwrimyslisz ,Piekne miasto”.

A potem jedziesz do Paryza i widzisz, jak jest naprawde.

Pamietasz, jak wyobrazatas sobie te prace, zanim zaczetas?

Petnqg sensu, wdziecznosci i poczucia, ze naprawde pomagasz.
Pierwsze dni czesto przypominajq syndrom paryski -
zachwyt na poczqtku, a potem zderzenie z rzeczywistosciq,

ktora bywa trudniejsza, niz sie spodziewatas.

Z czasem pojawia sie zmeczenie, rutyna, brak czasu na to,

Co najwazniejsze.

TO NORMALNE, ze ten pierwszy zachwyt stabnie.

TO NIE BRAK PASJI, tylko moment, w ktorym widzisz wiecej i gtebiej.
TO CZAS, by znalez¢ nowq rownowage i przypomniec sobie, dlaczego

wtasnie ten zawod wybratas.

Jak nie zamieni¢ pasji w popiot | 08
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CZYM JEST
WYPALENIE
ZAWODOWE?




Q‘S Nie jestes leniwa
- jestes wypalona

Zanim pojdziemy dalej, warto to jasno powiedzieé¢:
wypalenie zawodowe nie jest modnym hastem ani
chwilowym trendem.To realny problem, opisany
naukowo juz w latach 70. XX wieku.

Profesor

Helena Sek,

polska badaczka tego zjawiska, definiuje je tak:

Zespot wypalenia zawodowego
to grupa charakterystycznych symptomow
w sferze psychicznej i somatycznej,
ktore stanowiq nastepstwo przewlektego
stresu zwigzanego z wykonywaniem pracy
w zawodach, ktorych wspding cechqg
jest ciggty kontakt z ludzmi i zaangazowanie
emocjonalne w ich problemy.

BRZMI ZNAJOMO?

Pacjenci przychodzg ze swoimi problemami, lekiem i bolem.
Czesc tych emocji - CZY TEGO CHCESZ, CZY NIE - bierzesz na siebie.

Jesli nie nauczysz sie z nimi obchodzi¢, z czasem moga Cie wypali¢.

Jak nie zamienic¢ pasji w popiot | 11



1 R Krétka historia
i pewnego architekta

W 1961 roku Graham Greene napisat powies¢ ,A Burnt-Out Case”
- w Polsce wydang jako ,Trad”, cho¢ tytut ,Przypadek wypalenia”
bytby blizszy oryginatowi.

Gtéwny bohater, Querry - mtody, utalentowany, stawny architekt
- W pewnym momencie swojego zycia traci absolutnie wszystko,
co dawato mu radosc. Nie chodzi o to, ze przestaje lubi¢ swojg prace.
On dostownie nie czuje juz nic. Pustke. Jak sam to opisuje w ksigzce:

Jestem jak popiét po ogniu,
ktory kiedys ptongt

W pewnym momencie mezczyzna rzuca wszystko i wyjezdza
do Afryki do leprozorium nad rzeka Kongo.

Tam, wsrod chorych na trad, zaczyna pracowac jako zwykty
pomocnik. Nie jako architekt. Jako ktos, kto nosi cegty, miesza
zaprawe, pomaga budowac szpital.

Ta radykalna zmiana - z luksusu do dzungli, od stawy do anonimowosci,
od tworzenia piekna do pomagania umierajgcym - to metoda terapii
przez catkowite zerwanie z przesztoscia. Greene pokazuje, ze czasami,
zeby sie odrodzi¢, trzeba dostownie wszystko zostawic za soba.

Jak nie zamienic¢ pasji w popiot | 12



% Od Greenea

do Freudenbergera

To nie przypadek, ze Herbert Freudenberger, amerykanski
psychiatra, siegnat wtasnie po te ksigzke Greene'a, gdy w roku
po raz pierwszy uzyt terminu

wypalenie zawodowe

w kontekscie naukowym.

Freudenberger zauwazyt, ze do jego gabinetu przychodzg pacjenci
z podobnymi objawami: wyczerpaniem emocjonalnym, cynizmem
wobec innych, poczuciem braku osiggniec.

Coich taczyto?

Wszyscy pracowali w zawodach pomocowych - byli
lekarzami,
pielegniarkami,
pracownikami socjalnymi,

nauczycielami.

W swoim przetomowym artykule w ,Journal of Social Issues”
napisat, ze wypalenie to:

Krancowy stan wyczerpania, spowodowany
nadmiernym zapotrzebowaniem na energie
i wszelkie zasoby, jakimi dysponuje jednostka.

Brzmi jak opis ostatniego dyzuru, prawda?

Jak nie zamieni¢ pasji w popiot | 13



% Polska nuta

- Christina Maslach

Na poczatek ciekawosta:

Christina Maslach, najwazniejsza badaczka wypalenia zawodowego,
ma polskie korzenie. Jej dziadkowie nosili nazwisko Maslak i pochodzili
z Matopolski. Wyemigrowali do Stanéw w latach 20. XX wieku.

Pani profesor czesto o tym wspominata podczas wizyt w Polsce.
Mowita, ze moze to wtasnie stowianska wrazliwosc i zrozumienie
dla cierpienia pomogty jej dostrzec to, czego nie widzieli inni
badacze - ze wypalenie to nie stabos¢ charakteru, ale systemowy
problem zawoddw pomocowych.

To ona stworzyta te stynng definicje:

Wypalenie to negatywny stan
wyczerpania fizycznego, emocjonalnego
i psychicznego, ktory jest
finalnym rezultatem stopniowego
procesu utraty ztudzen.

Utraty ztudzen

warto zapamietac.

Jak nie zamieni¢ pasji w popiot | 14



Trzy twarze
wypalenia wedtug
Christiny Maslach

Christina Maslach stworzyta trojwymiarowa teorie wypalenia,
ktora do dzis jest podstawg badan nad tym zjawiskiem.

WYCZERPANIE EMOCJONALNE

To nie zwykte zmeczenie po dyzurze. To uczucie, ze jestes pusta
w srodku. Ze nie masz juz nic do dania. Budzisz sie zmeczona, nawet
po weekendzie. Pojawiajg sie objawy psychosomatyczne:

Chroniczne bole gtowy.
Problemy z przewodem pokarmowym.

Bezsennosc¢.

Obnizona odpornosc - tapiesz kazda infekcje.

DEPERSONALIZACJA

Pacjent przestaje by¢ cztowiekiem - staje sie ,przypadkiem”,
Lumerem sali’, ,tym z zapaleniem ptuc”. Zaczynasz by¢ cyniczna,
opryskliwa. Skracasz kontakty do minimum. Kolezanki i koledzy z pracy
zaczynaja Cie irytowac. To mechanizm obronny - Twoj mozg probuje
sie chroni¢ przed kolejnymi emocjami.

OBNIZONE POCZUCIE OSIAGNIEC

Czujesz, Zze nic nie ma sensu. Ze Twoja praca nic nie zmienia. Tracisz
wiare we wtasne kompetencje. Kazdy btad, nawet drobny, potwierdza
Twoje przekonanie: ,Nie nadaje sie do tego zawodu". Pojawiajg

sie mysli o zmianie profes;ji.

Jak nie zamieni¢ pasji w popiot | 15
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OBJAWY | STADIA
WYPALENIA




Q\UM

Plec stadiow
schodzenia w dot

Psychologowie wyrozniajg piec¢ stadiow wypalenia.
Sprawdz, na ktérym jestes.

FIZJOLOGICZNE

Jestem tylko zmeczona

Pierwsze sygnaty sa czysto fizyczne:

chroniczne zmeczenie, ktore nie mija po odpoczynku,
napieciowe bdle gtowy,

problemy z zasypianiem lub wybudzanie sie w nocy,
brak apetytu lub objadanie sig,

czeste infekcje - organizm sie broni.

Na tym etapie wiekszos$¢ z nas mowi:

To tylko przepracowanie.
Wezme witaminy, poéjde na urlop
i bedzie dobrze

Problem w tym, ze bez zmian w podejsciu do pracy - nie bedzie.

Jak nie zamienic¢ pasji w popiot | 17



Plec stadiow
schodzenia w dot

SPOLECZNE

Ludzie mnie wkurzajg

Zaczynasz izolowac sie od innych:

Unikasz rozméw w pokoju socjalnym.
Pacjenci Cie draznig(,znowu przyszedt z byle czym”).
Konflikty z lekarzami i kolezankami stajg sie codziennoscia.

W domu tez jestes$ rozdrazniona - najblizsi ,odbijajq sie”
od Twojej frustracji.

Pojawia sie roszczeniowosc: ,Dlaczego ja musze braé
te wszystkie dyzury?”.

To tutaj wiele pielegniarek zaczyna myslec:

Moze po prostu nie mam empatii?
Moze nie nadaje sie do pracy z ludzmi?

Jak nie zamieni¢ pasji w popiot | 18



Plec stadiow
schodzenia w dot

INTELEKTUALNE

Nie moge sie skupi¢

Twoj umyst przestaje wspotpracowac:

Trudno Ci zapamietac nowe informacje.
Robisz btedy w prostych obliczeniach dawek.
Zapominasz o zleceniach.

Czytasz ten sam akapit trzeci raz i nadal nie wiesz, o czym byt.

Jak nie zamieni¢ pasji w popiot | 19



Plec stadiow
schodzenia w dot

PSYCHOEMOCJONALNE

Musze to czyms zagtuszyc

Szukasz ucieczki:

Kieliszek wina po kazdym dyzurze staje sie norma.
Siegasz po leki uspokajajace ,tylko zeby zasna¢”.
Objadasz sie lub gtodzisz.

Scrollujesz media spotecznosciowe godzinami, zeby
~Wytaczyé myslenie”.

Podejmujesz ryzykowne decyzje - i tak wszystko jedno”.

Jak nie zamieni¢ pasji w popiot | 20
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Plec stadiow
schodzenia w dot

Q\UM

DUCHOWE

To nie ma sensu

Najgtebszy poziom wypalenia:

Utrata wiary w sens medycyny.
Wewnetrzna pustka - nic Cie nie cieszy.
Obojetnosc¢ na cierpienie innych.

Mysli samobojcze.

Jeslijestes na tym etapie

poszukaj pomocy psychologa lub psychiatry.

To nie jest oznaka stabosci.

To oznaka, ze za dtugo bytas silna.
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Model amerykanski

- 0d miesigca miodowego do odrodzenia

American Psychological Association
opisuje wypalenie jako cykl:

MIESIAC MIODOWY

Pamietasz ten moment, kiedy zaczynatas? Nowe wyzwania, ludzie,
satysfakcja z pomagania - wszystko miato sens, nawet jesli byto trudno.

PRZEBUDZENIE

Po kilku miesigcach zaczynasz widzie¢ wiecej i jasniej:
Nie kazdemu mozesz pomaoc tak, jakbys chciata.
Pacjenci bywajg roszczeniowi i agresywni.

System jest niewydolny.

Wysitek, ktory wktadasz, nie zawsze idzie w parze z wynagrodzeniem.

Mimo to nadal dajesz z siebie wszystko. Bierzesz dodatkowe dyzury,
zostajesz po godzinach, starasz sie nadazyc¢. Chcesz, zeby byto dobrze
- choc coraz czesciej robisz to kosztem siebie.

SZORSTKOSC (srownouT)

Twoja cierpliwosc sie konczy:
Odpowiadasz pacjentom potstowkami.
Unikasz kontaktu wzrokowego.
Wspotpracownicy zaczynajg mowic, ze jestes w ztym humorze.

W domu wybuchasz z byle powodu.
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Model amerykanski

- 0d miesigca miodowego do odrodzenia

PELNOOBJAWOWE WYPALENIE

To moment, w ktorym ciato i emocje mowig ,,dosé":
Nie mozesz wstac z tozka.
Ptaczesz bez powodu.

Myslisz o ucieczce - dostowne;.

FENIKS - ODRODZENIE

N

Dobra wiadomosc¢ Zta wiadomos¢
MOZNA SIE ODRODZIC wymaga to czesto radykalnych zmian
- terapii, zmiany miejsca pracy, czasem
przerwy w karierze.

Ale wracasz silniejsza, madrzejsza, z lepszym zrozumieniem siebie.
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Test szybkie] samooceny

Odpowiedz szczerze:

1 Budze sie zmeczona, nawet po weekendzie?

2. Draznig mnie pacjenci, ktorzy przychodza z ,btahostkami”?

3. tapie sie natym, ze wykonuje procedury mechanicznie, bez zastanowienia?
4. Unikam rozmow z kolegami i kolezankami w pracy?

5. Po pracy czesto siegam po alkohol ,zeby sie zrelaksowac™?

6. Mysle o zmianie zawodu przynajmniej raz w tygodniu?

7. Mam poczucie, ze moja praca nic nie zmienia?

8. Czesto choruje - infekcje, przeziebienia?

9. Mam problemy z pamiecig i koncentracjg?

10. Czuje sie emocjonalnie pusta?

JESLI ODPOWIEDZIALAS TAK NA:

@ 1-2 pytania: pierwsze sygnaty ostrzegawcze. Czas na profilaktyke.
g 3-5 pytan: jestes w procesie wypalania. Potrzebujesz zmian TERAZ.
6-10 pytan: zaawansowane wypalenie. Rozwaz pomoc profesjonalisty.
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PRZYCZYNY
WYPALENIA
- DLACZEGO
PIELEGNIARKI
| POLOZNE?




Wysokie obroty
codziennoscCi

Twoj zawod to codzienny sprint bez linii mety.
Zobacz, z czym mierzysz sie kazdego dnia
i dlaczego jestes narazona na wypalenie.

ZBYT DUZE OBCIAZENIE PRACA

Masz wrazenie, ze pracy jest coraz wiecej, a ludzi coraz mniej? Zbyt wiele obowigzkow, zbyt
mato 0sob na dyzurze, presja czasu i odpowiedzialno$¢ za zycie pacjenta - to codziennos¢,
ktora potrafi wyczerpac.

W PRAKTYCE To nie brak sit prowadzi do wypalenia, tylko brak chwili @
na odpoczynek i poczucie, ze nikt nie widzi, jak bardzo sie starasz.

PRACA ZMIANOWA | ZABURZONY RYTM ZYCIA

Nocne dyzury, brak regularnego snu, ciggte zmiany grafiku - to wszystko rozregulowuje
organizm. Ciezko sie zregenerowac, gdy sen staje sie luksusem.

W PRAKTYCE Nawet jesli kochasz swojg prace, trudno czué¢ sie dobrze, @
gdy Twoéj rytm dnia i nocy jest odwrocony do gory nogami.

EMOCJONALNE PRZECIAZENIE | BLISKOSC Z PACJENTEM

Codziennie spotykasz sie z bolem, lekiem, smiercig. Wktadasz w to serce, ale te emocje
zostajg w Tobie. Z czasem moga przyttoczyc, jesli nie masz gdzie ich roztadowac.

W PRAKTYCE Kiedy nie ma przestrzeni na rozmowe czy wsparcie, uczysz sie @
»~odcinac¢”, zeby przetrwac. Ale wtedy praca, ktora dawata Ci
satysfakcje, zaczyna meczyé.
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BRAK WSPARCIA | TRUDNA ATMOSFERA W PRACY

Zespot, ktéry wspiera jest bardzo wazny. Gdy go brakuje - gdy pojawia sie napiecie,
brak komunikacji czy obojetnos¢ - praca staje sie znacznie trudniejsza.

W PRAKTYCE Kiedy czujesz, ze jestes sama ze wszystkim, tatwo stracic¢ @
energie i sens. Czasem zwykta rozmowa z kims, kto rozumie,
potrafi naprawde odcigzy¢.

BRAK WPLYWU NA DECYZJE | OGRANICZONA AUTONOMIA

Mimo ogromnej odpowiedzialnosci, czesto nie masz wptywu na to, jak wyglada Twoj dzien,
grafik czy sposob pracy. To rodzi frustracje.

W PRAKTYCE Gdy nie masz mozliwosci decydowania, czujesz sie jak trybik w @
systemie. A przeciez to wtasnie Twoja samodzielno$¢
i doswiadczenie sg wartoscia.

KONFLIKT WARTOSCI

Do tego zawodu przysztas z misjg - by pomagac. Ale gdy brakuje czasu, zasobdw i wsparcia,
trudno dziatac tak, jakbys chciata. To rodzi napiecie i zniechecenie.

W PRAKTYCE Kiedy nie mozesz pracowac¢ zgodnie z tym, co dla Ciebie wazne, @
pojawia sie poczucie winy i bezsilnosci. | wtasnie ono najbardziej
wyczerpuje.

To wszystko sprawia, ze nawet najbardziej
zaangazowana osoba moze poczué, ze jej sity
sie konczqg. To wtasnie ten moment,

w ktorym zaczyna sie wypalenie zawodowe...
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CO DALEJ?

To dopiero poczatek. W kolejnych rozdziatach poznasz:

Jak odroznic¢ zwykte zmeczenie od wypalenia
(i dlaczego to wazne).

Dlaczego wypalenie to nie choroba, ale moze do niej prowadzic.

Konkretne techniki radzenia sobie ze stresem
(sprawdzone na sobie i setkach kolegdw).

Jak zbudowac ,tarcze antywypaleniowg”.

ptonggé, ale nie sptongé

Pamietaj

Trzymaj sie. Dasz rade. Nie jestes sama.

Jak nie zamieni¢ pasji w popiot | 28
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CZY WYPALENIE
TO CHOROBA?



2
0 7 Miedzy diagnozg
a stanem

Zacznijmy od tego, co najwazniejsze.

Wypalenie zawodowe

nie jest chorobq

ALE...

- moze do choroby prowadzi¢, i to bardzo szybko.

Wedtug klasyfikacji ICD-10, wypalenie zawodowe klasyfikowane byto
w kategorii problemoéw zwigzanych z trudnosciami zyciowymi (kod Z73.0).

W nowej klasyfikacji ICD-11, wypalenie zaliczane jest do czynnikow
wptywajgcych na stan zdrowia, w sekcji problemdw zwigzanych
z zatrudnieniem (kod QD85).

Tylko pozornie.

Jak nie zamienic¢ pasji w popidt | 31



Gdy wypalenie
staje sie chorobg

Wypalenie to taki przedsionek
do prawdziwych chordb

To jak stanie na krawedzi - jeszcze nie spadtas, ale wystarczy podmuch wiatru.

CO MOZE SIE STAC, GDY ZIGNORUJESZ WYPALENIE:

depresja - ta petnowymiarowa, wymagajaca juz farmakoterapii,
zaburzenia lekowe - od atakéw paniki po lek uogélniony,

choroby somatyczne - nadcisnienie, choroby uktadu pokarmoweqgo,
zaburzenia odpornosci,

uzaleznienia - alkohol, leki uspokajajace, substancje psychoaktywne.

Jak nie zamieni¢ pasji w popiot | 32




Dlaczego to wazne
rozroznienie?

KWESTIA SWIADOMOSCI

Jesli myslisz ,to tylko wypalenie, nie choroba”, mozesz bagatelizowac
objawy. Ale to mylne poczucie bezpieczenstwa. To jak mowic ,to tylko
zapalenie, nie sepsa” - jedno moze prowadzi¢ do drugiego.

KWESTIA LECZENIA

Wypalenie mozesz czesto ,leczyé” samodzielnie - zmiang stylu zycia,
technikami relaksacyjnymi, reorganizacjg pracy. Depresje czy zaburzenia
lekowe - juz niekoniecznie.

KWESTIA ZWOLNIENIA

Nie otrzymuje sie L4 z powodu ,wypalenia zawodowego”. Ale z powodu
depresji, zaburzen adaptacyjnych, zespotu leku uogolnionego - juz tak.

| tu pojawia sie paradoks:
Wielu medykow unika wizyty u psychiatry, obawiajqgc
sie, jak zostanie to odebrane przez innych.

Zamiast siegnqc¢ po wsparcie, trwajg w wypaleniu,
dopoOki nie przeradza sie w ono w petnoobjawowq
chorobe.

Jak nie zamienic¢ pasji w popiot | 33
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Kiedy przestac
- udawac, ze
wszystko gra

NARZEDZIA DIAGNOSTYCZNE

MASLACH BURNOUT INVENTORY (ma1)

Ztoty standard. Christina Maslach stworzyta test,
ktory bada trzy wymiary:

Wyczerpanie emocjonalne (0-54 punkty).
Depersonalizacje (0-30 punktow).

Poczucie osiggnie¢ (0-48 punktow).

OLDENBURG BURNOUT INVENTORY (oLen

Prostszy, szybszy, rownie skuteczny. Bada tylko dwa wymiary:

Wyczerpanie.

Brak zaangazowania.

LINK BURNOUT QUESTIONNAIRE (eo)

Polski test z normami dla réznych grup zawodowych.
Mozna go kupi¢ w Pracowni Testow Psychologicznych PTP.

Jak nie zamienic¢ pasji w popiot | 35



Test btyskawiczny
dla zapracowanych

Nie masz czasu na petne testy? Odpowiedz na b pytan:

Ostatni raz cieszytam sie z pracy...

A Weczoraj lub dzis
B W tym tygodniu
C W tym miesigcu
D Nie pamietam

(O pkt
(1pkt
(2 pkt

)
)
)
(3 pkt)

Gdy widze nazwisko ,,trudnego” pacjenta naliscie...

A Podchodze do tego profesjonalnie
B Wzdycham, ale daje rade

C Czuje irytacje

D Mam ochote wzig¢ L4

Po dyzurze zwykle...

A Jestem zmeczona, ale OK

B Potrzebuje dnia na dojscie do siebie

c Jestem rozdrazniona przez 2-3 dni

D Nie pamietam, kiedy nie bytam zmeczona

(0 pkt
(1pkt
(2 pkt

)
)
)
(3 pkt)

(O pkt
(1pkt
(2 pkt

)
)
)
(3 pkt)

Moje relacje z kolegami i kolezankami z pracy...

A Sa dobre, lubimy sie

B Poprawne, profesjonalne

C Unikam niepotrzebnych kontaktow
D Kazdy mnie denerwuje

(O pkt
(1 pkt
(2 pkt

)
)
)
(3 pkt)

Mysl o kolejnych 5 latach w tym zawodazie...

A Motywuje mnie
B Jest neutralna
C Przygnebia mnie
D Przeraza mnie

WYNIKI:
@ 0-3 punkty Jestes$ w dobrej formie. Dbaj o profilaktyke!
4-7 punktow  Pierwsze sygnaty. Czas na dziatanie.
g 8-11punktéow  Wypalenie w toku. Potrzebujesz zmian TERAZ.

12-15 punktow Stan krytyczny. Rozwaz pomoc profesjonalisty.

(O pkt
(1 pkt
(2 pkt

)
)
)
(3 pkt)

Jak nie zamieni¢ pasji w popiot | 36



Ciato nie ktamie
- sygnaty somatyczne

Masz wyksztatcenie medyczne,
wiec tatwiej Ci bedzie rozpoznac objawy fizyczne.

OBJAWY WCZESNE

Napieciowe bole gtowy > 2x w tygodniu.
Zgaga, problemy zotgdkowe bez wyraznej przyczyny.
Sztywnosc¢ karku i ramion.

Przerywany sen, wybudzanie sie 0 3-4 nad ranem.

OBJAWY ZAAWANSOWANE

Chroniczne zmeczenie mimo snu.
Czeste infekcje (>4 rocznie).
Zaburzenia miesigczkowania u kobiet.
Problemy z libido.

Nagte zmiany wagi (+/- 5 kg w 3 miesigce).

OBJAWY ALARMOWE

Bdéle w klatce piersiowe;j.

Dusznosci bez przyczyny somatycznej.
Zawroty gtowy.

Zaburzenia rytmu serca.

Jak nie zamieni¢ pasji w popiot | 37



~ Test rodziny

v .

s | przyjaciot
|

Czasem najblizsi widzg wiecej.
Zapytaj partnera/partnerke
lub przyjaciotke:

Czy widzisz u mnie ostatnio zmiany?

Czy jestem inna niz rok temu?
Jesli ustyszysz:

Jestes ostatnio nieobecna
Ciggle jestes zta

Nie poznaje cie

to sygnat, ze wypalenie juz wptywa na Twoje relacje.

Jak nie zamienic¢ pasji w popiot | 38
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Od teorii do praktyki
- CO naprawde dziata

Przejdzmy do praktyki.

W dalszej czesci znajdziesz techniki wspierajgce
odpornosc psychiczng i pomagajgce utrzymac
rownowage w codziennej pracy.

POZIOM 1:

gdy czujesz, ze zaraz wybuchniesz

TECHNIKA 8x3 oopecH RaTUNKOWY

Znasz zasade 8x3?
8 godzin pracy, 8 godzin zycia, 8 godzin snu.
Jest jeszcze inna ,,6semka”:

1 Usigdz lub stan stabilnie.
2 Wdech nosem, liczgc do 4.
3 Zatrzymaj oddech, liczac do 4.
4 Wydech ustami, liczac do 8.
5 Powtorz 3 razy.
KIEDY STOSOWAC Przed trudng rozmowq po konflikcie,

gdy czujesz narastajgcq ztoscé.

Jak nie zamieni¢ pasji w popiot | 40
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TECHNIKA JACOBSONA

BLYSKAWICZNA WERSJA

Nie musisz robi¢ petnej relaksacji.

Wystarczy:

1 Zacisnij piesci maksymalnie mocno (5 sekund).
2 Rozluznij gwattownie.

3 Poczuj roznice.

4 Powtdrz z barkami - unies je do uszu, rozluznij.

Siedzqc przy komputerze,

KIEDY STOSOWAC podczas obchodu.

TECHNIKA ,STOP”

Stop (zatrzymaj sie).
Take a breath (wez oddech).

Observe (obserwuj, co czujesz).

W O 4 »

Proceed (dziataj swiadomie).

Jak nie zamieni¢ pasji w popiot | 41



KIEDY STOSOWAC

ZRODLO

TECHNIKA BOX BREATHING

ODDYCHANIE PUDELKOWE

Szybkie narzedzie reqgulacji emocji, uspokojenia i odzyskania
koncentracji.

Badanie wsrod pielegniarek NICU (Oddziat Intensywne;j
Terapii Noworodkow) wykazato 31% spadku stresu w pracy
i 57% spadku stresu w domu po zastosowaniu tej techniki.

Jak wykonac¢:

1 Wdech przez nos liczgc do 4.

2 Zatrzymaj oddech liczac do 4.

3 Wydech przez usta liczgc do 4.

4 Zatrzymaj pusty oddech liczac do 4.
5 Powtorz cykl 3-4 razy

Siedzqc przy biurku, w przerwie miedzy zadaniami
lub zmianami, przed rozpoczeciem dyzuru.

Just Breathe: The Box Breathing Technique with NICU Nurses (9-2024).
https://scholarlycommons.libraryinfo.bhs.org/nurs_presentations2024/14/

Jak nie zamieni¢ pasji w popiot | 42



POZIOM 2:

profilaktyka

TRENING AUTOGENNY SCHULTZA

PEENA INSTRUKCJA

Johannes Heinrich Schultz, niemiecki psychiatra, stworzyt te metode
w latach 20. XX wieku. To technika autosugestii - sami sobie
sugerujemy stan relaksu poprzez powtarzanie okreslonych formut.

PRZYGOTOWANIE
Znajdz ciche miejsce. Rozluznij ciasne ubranie.
Usigdz wygodnie lub potoz sie. Zamknij oczy.
SERIE KOMUNIKATOW

POWTARZAJ KAZDY 3-6 RAZY, POWOLI, SPOKOUNIE

Seria 1- CIEZKOSC:

,Moja prawa reka jest ciezka”.

,Moja lewa reka jest ciezka".
,Obie moje rece sg ciezkie”.

,Moje ramiona sa ciezkie".

,M0j kark i ramiona sa ciezkie".

,Moja prawa noga jest ciezka".

,Moja lewa noga jest ciezka".

,Obie moje nogi sg ciezkie”.

,Cate moje ciato jest przyjemnie ciezkie”.

Jak nie zamienic¢ pasji w popiot | 43



Seria2 - CIEPLO:

,Moja prawa reka jest ciepta”.

,Moja lewa reka jest ciepta”.

,Ciepto rozlewa sie po moich ramionach”.
,M0j brzuch jest ciepty”.

,Moje nogi sg przyjemnie ciepte”.

,Cate moje ciato jest przyjemnie ciepte i ciezkie”.

Seria 3 - SPOKOJ:

.Moje serce bije spokojnie i miarowo".
,0ddycham spokojnie i swobodnie”.
.Jestem spokojny i rozluzniony”.

.Czuje gteboki spokdj”.

Metoda bazuje na wyobrazni i autosugestii.

JAK TO DZIALA? Gdy powtarzamy ,reka jest ciezka”, mézg
wysyta sygnaty do miesni, zeby sie rozluznity.
Gdy méwimy ,ciepta”, naczynia krwionosne
sie rozszerzajq, zwieksza sie przeptyw krwi,
reka rzeczywiscie robi sie cieplejsza.

TECHNIKA JACOBSONA

SZCZEGOLOWA INSTRUKCJA

Edmund Jacobson odkryt, ze nie mozna by¢ jednoczesnie spietym i
zrelaksowanym. Jego metoda polega na swiadomym napinaniu
i rozluznianiu kolejnych grup miesni.

INSTRUKCJA KROK PO KROKU

Kazda grupe miesni napinaj na 5-10 sekund, potem gwattownie rozluznij
i odczekaj 10-15 sekund, koncentrujgc sie na uczuciu rozluznienia.

Jak nie zamieni¢ pasji w popiot | 44



KOLEJNOSC (OD GLOWY DO STOP):

1 Czoto: Zmarszcz mocno czoto Rozluznij
2 Oczy: Zacisnij mocno powieki Rozluznij
3 Szczeka: Zacisnij zeby Rozluznij
4 Kark: Przycisnij gtowe do oparcia Rozluznij
5 Barki: Unies barki do uszu Rozluznij
6 Rece: Zacisnij piesci Rozluznij
7 Brzuch: Napnij miesnie brzucha Rozluznij
8 Posladki: Zacisnij Rozluznij
9 Uda: Napnij miesnie ud Rozluznij
10 tydki: Napnij(stope do gory) Rozluznij
n Stopy: Zacisnij palce stop Rozluznij

WERSJA EKSPRESOWA DLA ZABIEGANYCH PIELEGNIAREK | POLOZNYCH

Gdy siedzisz przy komputerze:

1 Zacisnij piesci na b sekund Rozluznij
2 Unies ramiona do uszu na 5 sekund Rozluznij
3 Napnij miesnie twarzy na b sekund Rozluznij
4 Pod biurkiem: napnij nogi na 5 sekund Rozluznij

To zajmuje dostownie minute,
a efekt odczujesz natychmiast.

Jak nie zamienic¢ pasji w popiot | 45



RYTUAL ZAMYKANIA DNIA PRACY

1 OSTATNIE 5 MINUT W PRACY
Zapisz 3 rzeczy, ktore dzis$ sie udaty (nawet drobne).

2 PRZY WYJSCIU
Fizycznie zdejmij kitel/identyfikator - to symbol konca
roli pielegniarki, potoznej.

3 W DRODZE DO DOMU
Stuchaj muzyki, podcastu - NIE medycznego.

4., PIERWSZY KROK W DOMU
Przebranie sie = reset mentalny.

5. PRZED SNEM
Wypisz na kartce 3 rzeczy najutro i zostaw w pracy (nie w gtowie!).

MINDFULNESS

Nie musisz medytowac godzine.
Wystarczy ,uwazne jedzenie”:

Wybierz jeden positek dziennie.
Jedz bez telefonu, bez rozmow.
Skup sie na: smaku, zapachu, konsystencji.

To tylko 10 minut petnej uwaznosci.

Jak nie zamienic¢ pasji w popiot | 46



POZIOM 3:

dtugoterminowe

‘(\“lK,q

BUDOWANIE

TARCZY ANTYWYPALENIOWEJ

1. FIZYCZNA:

Minimum 150 minut ruchu tygodniowo (spacer tez sie liczy!).

Sen 7-8 godzin (na dyzurach to niemozliwe
- ale w dni wolne OBOWIAZKOWO).

Jeden dzien w tygodniu bez medycyny (kompletnie).

2. EMOCJONALNA:

Znajdz ,swojego” psychologa/terapeute, ZANIM naprawde
bedziesz go potrzebowac.

Grupa wsparcia - znajdz 2-3 osoby w podobnej sytuacji.

Rytuat dekompres;ji po trudnych przypadkach.

3. SPOLECZNA:

Jedno ,niemedyczne” hobby.
Kontakty poza medycyna.

Nauka mowienia NIE.

4. DUCHOWA/SENSU:

Przypominaj sobie, dlaczego wybratas ten zawdd.
Zapisuj ,mate zwyciestwa".

Mentoring - znajdz kolezanke pielegniarke lub potozna,
ktora ,przezyta”ijest szczesliwa.

Jak nie zamieni¢ pasji w popiot | 47



PRZESTRZEN CISZY

AZYL NA ODDZIALE

Kazdy oddziat moze stworzy¢ wtasng strefe regeneracji — nie potrzeba
osobnego pomieszczenia, wystarczy dobrze zorganizowana przestrzen.
To rozwigzanie sprawdzito sie szczegolnie w czasie pandemii COVID-19.

W badaniu zespotu z Case Western Reserve University, pokoje relaksu
inspirowane naturg obnizaty sredni poziom stresu z 4,58/6 do 1,85/6
juz po 15 minutach, a satysfakcja uzytkownikow (NPS) wyniosta az 99,3%.'

Podobne wyniki uzyskano w badaniu opublikowanym w Journal of Nursing
Administration, gdzie pokoj regeneracyjny z elementami natury istotnie
zmniejszat poziom leku u pracownikow opieki zdrowotnej ($redni

wynik przed interwencja: 14,17, po interwencji: 8,48)

JAK STWORZYC ,,KACIK SPOKOJU"

ZRODLO

Potrzebujesz:

Krzesto w cichszym kacie.
Mata rosline (lawenda, skrzydtokwiat).
Karteczke ,Strefa Regeneracji -5 minut ciszy”.

Opcjonalnie: matg lampke z cieptym swiattem.

Zasady Kacika Spokoju:

Podczas korzystania - zero rozméw o pracy.
Wyciszony telefon.

Oddychanie, rozcigganie lub po prostu siedzenie w ciszy.

1. https://www.frontiersin.org/journals/psychology/articles/10.3389/fpsyg.2020.560833/full
2. https://journals.lww.com/jonajournal/abstract/2023/09000/effect_of_nature_themed_recharge_room_
on.1.aspx
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TECHNIKA
SPECJALNA

y

\(\\s\lK,q

FOLDER OSOBISTYCH SUKCESOW

Stworz folder (fizyczny lub w telefonie), gdzie zbierasz:

Podziekowania od pacjentdw lub ich rodzin - nawet krétkie
wiadomosci czy kartki.

Zdjecia z zawodowych sukcesow - np. ukonczone szkolenie,
zdobyta specjalizacja, wyroznienie w pracy.

Notatki o sytuacjach, w ktorych pomogtas pacjentowi
lub wspartas zespot.

A jesli jestes potozng, mozesz dodac¢ rowniez:

Zapisy pieknych momentow, ktore towarzyszyty narodzinom
- np. krotkie notatki o szczegolnie wzruszajgcych dyzurach.

Materiaty z Twoich dziatan edukacyjnych - np. zdjecie
z prowadzenia szkoty rodzenia, notki o warsztatach dla mam,
pozytywne komentarze uczestniczek.

KIEDY TAM ZAJRZEC? W dni, gdy myslisz ,po co to wszystko”.

Jak nie zamieni¢ pasji w popiot | 49



:Plan
) . awaryjny

gdy czujesz, ze tracisz grunt

JESLIJESTES W STADIUM | (wyczerpanie):

1 Wez 3 dni wolnego (tak, $wiat sie nie zawali).
2 Spij minimum 9 godzin.

3 Ogranicz dyzury do minimum na miesigc.

4 Wprowadz jedng technike relaksacyjna.

JESLI JESTES W STADIUM Il (bePersoNALIZACJA):

1 Natychmiast ogranicz obcigzenie 0 30%.

2 Znajdz terapeute/psychologa.

3 Wprowadz codzienng technike mindfulness.
4 Rozwaz zmiane miejsca pracy.

JESLI JESTES W STADIUM 11 (0BNiZONE POCZUCIE OSIAGNIEC):

1 Zwolnienie lekarskie - TAK, to nie jest stabosc.
2 Konsultacja psychiatryczna.

3 Psychoterapia - minimum 3 miesigce.

4 Przemysl swojg kariere - moze czas na zmiany?

Jak nie zamieni¢ pasji w popiot | 50
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Trzy rodzaje empatii
- kKluczowe rozroznienie

Empatia to nie jest jedno zjawisko.
To trzy rézne umiejetnosci,
a tylko jedna z nich prowadzi do wypalenia.

EMPATIA POZNAWCZA

Twaj przyjaciel

CO TO JEST?
ﬁ Rozumiem, DLACZEGO pacjent sie tak zachowuije.

Widze przyczyny, kontekst, mechanizmy.

PRZYKLAD:

@ Pacjent krzyczy:
~Wszystkie pielegniarki sq beznadziejne!
Nikt sie mng nie zajmuje!”

Empatia poznawcza:

»Ten cztowiek prawdopodobnie jest przestraszony.
Moze miat zte doswiadczenia. Agresja to jego sposob
radzenia sobie z lekiem”.

Nie bierzesz tego do siebie.
DLACZEGO TO POMAGA?

Szukasz rozwigzania, nie konfliktu.

Zachowujesz profesjonalizm.

Jak nie zamieni¢ pasji w popiot | 52



EMPATIA EMOCJONALNA

Twéj sprzymierzeniec (w matych dawkach)

COTO JEST?
ﬁ Rozumiem i potrafie nazwa¢ emocje, ktore ktos przezywa.

NIE przezywam ich razem z nim!

PRZYKLAD:
@ Pacjentka ptacze po diagnozie. Empatia emocjonalna:

.Widze, ze jest Pani przerazona i zrozpaczona.
To naturalna reakcja na takg wiadomos¢”.

Pacjent czuje sie zrozumiany.
DLACZEGO TO POMAGA?

Budujesz relacje.

Pozostajesz stabilnym punktem odniesienia.

WSPOLODCZUWANIE

Twaj wrog!

COTO JEST?
Przezywam te same emocje co pacjent.

Jego bol staje sie moim bolem.

PRZYKLAD:
@ Pacjent z nowotworem opowiada o strachu przed smiercia.

Wspotodczuwanie:
Czujesz ten sam strach, w brzuchu
sciska, nie mozesz spac¢ w nocy, myslgc o nim.

Przejmujesz cudze emocje (ilu pacjentow dziennie? 202 302).
DLACZEGO TO SPALA? . .

Tracisz profesjonalny dystans.

Twoje zasoby emocjonalne sie¢ wyczerpuja.

TO WPROST PROWADZI DO WYPALENIA!

Jak nie zamienic¢ pasji w popiot | 53



Dlaczego
WYSOKI poziom empat
chroni przed wypaleniem?

Ewa Wilczek-Rdézyczka w swoich badaniach z 2006 roku wykazata paradoks:
wysoki poziom empatii POZNAWCZEJ chroni przed wypaleniem.

Dlaczego?
Rozumiesz pacjentdéw = mniej konfliktow.
Widzisz przyczyny zachowan = nie bierzesz tego do siebie.
Masz wieksza skutecznosc = wieksza satysfakcja z pracy.

Budujesz lepsze relacje = wiecej pozytywnych interakcji.

Ale UWAGA

wysoki poziom wspotodczuwania to prosta droga
do wypalenia w 2-3 lata!

Jak nie zamienic¢ pasji w popiot | 54



O [y Test: Jakirodzaj
Vi empatii dominuje
| [4 uCiebie?

Po trudnym dniu w pracy:

° Analizuje, dlaczego pacjenci byli dzis tacy trudni
[@ EMPATIA

POZNAWCZA
Wiem, ze pacjenci byli smutni/Zli, ale to ich emocje

[@ EMPATIA
EMOCJONALNA

G Nie moge przestaé myslec o cierpieniu pacjentéw, ptacze

[@s WSPOYODCZUWANIE

Pamieta;!
bycie dobrg pielegniarkq nie oznacza cierpienia razem

z pacjentem. Oznacza bycie spokojnym, profesjonalnym
wsparciem w jego trudnym momencie. Nie pomozesz
tongcemu, jesli sama zaczynasz tongc.
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TECHNIKI NA JUZ
- PIERWSZA POMOC
W KRYZYSIE




Gdy czujesz,
Ze zaraz eksplodujesz

Sag takie dni...

Wtasnie konczysz bardzo dtugi dyzur, pacjent byt agresywny,
oddziatowa nakrzyczata za cos, co nie jest Twojg wing, a za
chwile musisz jechac na kolejny kontrakt. Czujesz, ze za chwile
wybuchniesz albo sie rozptaczesz.

Zatrzymaj sie na 60 sekund.
Naprawde, swiat sie nie zawali.

8-3-8 (nie myli¢ z zasada 8x3!)

8 sekund
wez najgtebszy wdech nosem, jaki potrafisz.

3 sekundy
zatrzymaj oddech.

8 sekund
Wypusc¢ powietrze ustami, jakbys dmuchat przez stomke.

Powtorz 3 razy. To zajmuje doktadnie 57 sekund.
Mozesz to zrobi¢ nawet w windzie miedzy pietrami.
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.folderow” - natychmiastowy reset

Wyobraz sobie, ze Twoj mozg to komputer. Kazda trudna sytuacja
to otwarty folder. Stoisz w korytarzu, przed Toba kolejny pacjent,
aw gtowie masz:

Folder ,agresywna rodzina z rana”.
Folder ,btad, ktéry popetnitam wczoraj".

Folder ,ktétnia z mezem przez telefon”.

CO ROBISZ?
Wizualizuj: prawa reka ,tapiesz” kazdy folder i przesuwasz
go na bok ekranu. Nie zamykasz - to zrobisz wieczorem. Teraz tylko

minimalizujesz. Trzy gtebokie oddechy i wchodzisz na oddziat.

Wieczorem przy wychodzeniu z pracy pozamykaj te foldery.
Otworzysz je nastepnego dnia, jesli zajdzie taka potrzeba.

~Kotwicy bezpieczenstwa”

Wybierz jedno zdanie, ktore bedzie Twojg kotwica,
np.: ,Jestem dobra pielegniarka/potozna, ktéra ma zty dzien”.
Powtarzaj je, gdy czujesz, ze tracisz grunt.

INNE PRZYKLADY KOTWIC:
"To tylko praca, a nie cate moje zycie”.
"Robie, co moge, ztym co mam”.
“Ten dzien tez minie”.

"0Oddycham, jestem tui teraz”.
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<:? Plan 3M - Miesieczny,
Minimalny, Mierzalny

Nie mozesz zmieni¢ wszystkiego od razu.
Dlatego sprobuj z Planem 3M:

\AC

N
= 1 FUNDAMENT

'!'ydzier'\ 1-2
Spij minimum 6 godzin w dni wolne od dyzurow.

Tydzien 3-4
Jedzjeden ciepty positek dziennie w spokoju (bez telefonu!).

T W BADANIACH

@_ Rola snu jest nie do przecenienia.
U medykdw deprywacja snu jest powigzana ze zwiekszonym
wypaleniem zawodowym, wzrostem liczby btedow
i pogorszeniem jakosci opieki nad pacjentem.

Trockel, M. T., et al.(2020). Assessment of Physician Sleep and Wellness, Burnout,
and Clinically Significant Medical Error. JAMA Network Open, 3(11), e2023777.

GRANICE | ASERTYWNOSC

Naucz sie mowic: ,Musze to przemysle¢, dam znac¢ jutro”.

Ustal jedng ,$wietg” godzine dziennie - bez medycyny.

o W BADANIACH

@_ Badania V. Gecas (1982) podkreslaja, ze samoswiadomosc¢
stanowi fundament do skutecznego stawiania granic. Osoby
Swiadome wtasnych potrzeb, ktore potrafig jasno komunikowac
granice, majg wyzszy poziom zdrowia psychicznego
oraz mocniejsze relacje interpersonalne.

Gecas, V.(1982). The self-concept. Annual Review of Sociology, 8, 1-33.
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RELACJE

Raz w tygodniu spotkanie niemedyczne.

Znajdz jedno hobby kompletnie niezwigzane z medycyna.

o W BADANIACH

@_ ,Zadowolenie z przyjazni i dobrych relacji z innymi, a takze
satysfakcjonujqce kontakty z osobami, ktére mozna poprosic
0 pomoc, zmniejszaty ryzyko zarowno zdiagnozowanej depresji,
jak i stanow lekowych”
- dr hab. Dorota Weziak-Biatowolska z UJ

Weziak-Biatowolska, D., & Biatowolski, P.(2024). Prospective associations between
social connectedness and mental health. International Journal of Public Health.

Twoj personalny

Stworz w telefonie folder ,Dlaczego to robie”.
Wrzuc¢ tam:

v Zdjecie zwreczenia dyplomu.
v Screenshot pierwszego ,Dziekuje”.

v Notatke o pacjencie, ktoremu szczegolnie pomogtas
w trudnej sytuacji.

v List odsiebie sprzed lat — dlaczego wybratas
pielegniarstwo/potoznictwo?

Otwieraj w trudnych momentach.
To Twodj emocjonalny power bank.
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2D

Moje Granice
- Moja Sita

Cwiczenie: Wypisz swoje granice.

SZABLON ,MOICH GRANIC"

Granice czasowe:

Maksymalnie nadgodzin w tygodniu
Minimum dni wolnych w miesigcu
Przerwa na positek co godzin

Granice emocjonalne:
Nie omawiam pracy w domu po godzinie
Nie czytam stuzbowych wiadomosci w dni wolne

Moéwie ,nie” dodatkowym projektom, gdy mam wiecej niz

Granice fizyczne:
Prosze o pomoc przy pacjentach powyzej kg
Robie przerwe, gdy odczuwam bl

Nie pracuje, bedac chorg na

Kiedy juz ustalisz granice, ich respektowanie przez innych to jedna strona
medalu. Ale ich respektowanie przez Ciebie, to osobna historia.

Gdy tamiesz swoje wtasne zasady, Twoja psychika czuje, ze nie moze Ci ufac.
To jak guzik ,Jeszcze tylko ten jeden raz dam z siebie wszystko”, ktory wciskasz
bez przerwy. Pewnego dnia ten guzik nie zadziata.
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ZAMIAST

.Nie moge zosta¢ dtuzej”

POWIEDZ

.M0j czas pracy konczy sie o 15:00.
Mozemy uméwic kolejny raz”

ZAMIAST
‘G .Nie dam rady wziq¢ tego dyzuru”

[@ POWIEDZ
.Ten dyzur koliduje z moimi planami.

Moge wzig¢ inny termin”

ZAMIAST

.Nie wiem”

€

[:é POWIEDZ
~Sprawdze to i dam znaé do konca dnia”

Komunikat typu ,kanapka” (dla trudnych rozmow)

1 COS POZYTYWNEGO:
,0oceniam, ze przychodzisz z tym do mnie...".

2 TRESC TRUDNA:
....ale nie moge zgodzi¢ sie na dodatkowe dyzury”.

3 PROPOZYCJA/ZAMKNIECIE:
,Mozemy poszukac innego rozwigzania?”
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N\ Ve

O Slta zespotu

)

SYSTEM

ZRODLO

Pielegniarstwo, czy potoznictwo to zawody zespotowe. Twoje

kolezanki rozumiejg Twoje wyzwania lepiej niz ktokolwiek inny. Badanie
przeprowadzone w Islandii' wykazato, ze istnieje silna korelacja pomiedzy
praca zespotowa pielegniarek, a satysfakcjg z pracy.

Z kolei w artykule ,Nursing Burnout Interventions” Barbary Henry?,

mozemy przeczytac, ze inicjatywy zespotowe wsrod pielegniarek owocujg
wzrostem satysfakcji 0 25%.

Wykorzystaj te site!

BUDDY

Kazda pielegniarka ma swojg ,partnerke”’, z ktérg dzieli sie wsparciem
emocjonalnym i praktycznym. To nie mentoring (nie ma tu hierarchii), ale
partnerstwo.

Korzysci systemu buddy:

Zawsze masz kogos, kto cie wystucha bez oceniania.
Wzajemna pomoc podczas trudnych dyzurdow.
Szybsze uczenie sie nowych procedur.

Mniejsze ryzyko wypalenia.

1https://pmc.ncbi.nim.nih.gov/articles/PMC10192802/
2 https://cjon.ons.org/system/files/journal-article-pdfs/35UW32W12M742705.pdf
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o, o Jak Zbudowac
[ XX System Wzajemnego

T Wsparcia ?

\(\ROK

ZNAJDZ SWOJA BUDDY

Wybierz kolezanke, z ktérg czujesz sie swobodnie.
Nie musi by¢ z Twojego oddziatu - czasem dystans pomaga.

USTALCIE ZASADY

Czestotliwos¢ kontaktu (np. SMS co 2 dni).
Granice (co jest OK, czego nie omawiamy).

Poufnosc¢ (to co miedzy nami, zostaje miedzy nami).

‘(\ROK

RYTUALY WSPARCIA

.Check-in poniedziatkowy” - 5-minutowa rozmowa 0 samopoczuciu
.Pigtkowa kawa" - 16 minut na podsumowanie tygodnia
,.S0S SMS” - kod na natychmiastowe wsparcie
Kawowe Pigtki” - Rytuaty Zespotowe
Tematy na Kawowe Piatki:
,Moja mata wygrana tego tygodnia”
,.Czego nauczytam sie od pacjenta”

~Weekend marzen - co planujeg”

Regularne spotkania zespotu poza kontekstem pracy

budujq wiezi silniejsze niz stal.
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Mapa wsparcia
pielegniarki i potoznej.

«RAG

WSPARCIE NATYCHMIASTOWE

Kolezanka, kolega(ma ten sam problem co Ty)
Partner/rodzina(emocjonalne bezpieczenstwo).

Telefon zaufania dla medykdéw: 800 702 430,
ewentualnie ogolnopolski telefon zaufania dla osdb dorostych
w kryzysie psychicznym - 116 123.

«RAG

Z WSPARCIE ROZWOJOWE

Mentor (starsza pielegniarka/potozna, ktora ,przezyta to co Ty”).

Psycholog/terapeuta (profesjonalna pomoc).

Grupa wsparcia (online lub stacjonarnie).

«RAG

3 WSPARCIE SYSTEMOWE

Izba Pielegniarek i Potoznych (programy pomocowe).

Zwigzki zawodowe.
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dak pDrosic 0 pomoc
%ﬂ# (i dlaczego to nie wstyd)
Przyktadowy SMS do kolezanki

Czes¢, mam ciezki okres. Mozemy pogadac
przy kawie? Przyda mi sie perspektywa kogos,
kto to rozumie

Mail do potencjalnego mentora

Dzien dobry, jestem pielegniarkg/potozng X.
Obserwuje Pani droge zawodowq i sposéb
radzenia sobie z wyzwaniami. Czy még+abym
czasem zasiegngq¢ rady?

Pierwsze stowa u psychologa

Jestem pielegniarkg/potoznq.. Czuje, ze wypalam sie.
Potrzebuje pomocy, zanim bedzie za p6zno
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O

I Paliwo

do motywacji

Dostrzeganie i swietowanie sukcesow to paliwo dla motywacji.
Nie czekaj na wielkie osiggniecia - celebruj codzienne
zwyciestwa.

YS¢&
N

TABLICA WDZIECZNOSCI

Zawies tablice w miejscu, gdzie wszyscy jg widza.
Obok pot6z karteczki i dtugopisy.

Zachec¢ zespot: ,Napisz, za co jestes wdzieczna/wdzieczny dzis".

PRZYKLADY:
@ ~Dziekuje Asi za pomoc z trudnym wktuciem”.

~Pacjent z sali 3 powiedziat, ze jestem aniotem,,.
~Udato mi sie zjes¢ ciepty obiad!”.

»Zosia przyniosta domowe ciasto - byto pyszne”.

RYTUAL ,,ZLOTEGO MOMENTU"
NA KONIEC DYZURU

Zakoncz kazda zmiane pozytywnym akcentem.
5 minut przed koncem zmiany zbierzcie sie w dyzurce.
Kazda(chetna) mowi swdj ,ztoty moment” - najlepszg rzecz z dyzuru.
To moze byc¢ cokolwiek - usmiech pacjenta, udany zabieg, dobra kawa.

Wesprzyjcie sie nawzajem dobrym stowem ,super”, ,dobra robota”.
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DZIENNIK ZWYCIESTW

Zakoncz kazda zmiane pozytywnym akcentem.
Data.
Moje dzisiejsze zwyciestwo.
Jak sie ztym czuje.

Jak to swietowatam/bede swietowac.

Swietuj mate zwyciestwa kazdego dnia!
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TWOJ PLAN
ANTYKRYZYSOWY




CQ Kontrakt ze sobg
~———\ (wypetnijipodpisz)
I I

Ja, :
zobowigzuje sie wobec siebie:

Monitorowac swoj stan raz w miesigcu (kalendarz!)

Reagowac na pierwsze objawy, nie czeka¢ na ,samo przejdzie”
Mie¢ minimum jedng aktywno$¢ pozamedyczng w tygodniu

Raz na kwartat zrobi¢ sobie ,przeglad techniczny” (jak sie czuje?)

Nie wstydzic¢ sie prosi¢ o pomoc

Data: Podpis:

Twoj osobisty plan awaryjny

JESLI CZUJE PRZEWLEKLE ZMECZENIE (>2 TYGODNIE):

Biore 3 dni wolnego
Redukuje dyzury 0 50% na miesigc
Wprowadzam codzienne spacery

JESLI ZACZYNAM BYC CYNICZNA WOBEC PACJENTOW:

Rozmawiam z zaufang kolezankg
Czytam swoja notatke ,Dlaczego wybratam ten zawéd”
Szukam superwizji/mentora

JESLIMAM MYSLI 0 REZYGNACJI Z ZAWODU:

Ide do psychologa (bez dyskusji!)
Biore urlop (minimum tydzien)
Rozmawiam z pielegniarkg/potoznag, ktéra przeszta podobny kryzys
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——| Kalendarz regeneracji
- — — |=-minimalne minimum

1 CODZIENNIE (5 MINUT)

Technika oddechowa przed snem.

Zapisanie jednej dobrej rzeczy z dnia.

CO TYDZIEN (2 GODZINY)

Jedna aktywnosc tylko dla przyjemnosci.

Spotkanie/rozmowa niezwigzana z medycyna.

CO MIESIAC (1DZIEN)

Dzien bez medycyny (kompletnie!).

Przeglad: co mi stuzy, co szkodzi?

CO KWARTAL (WEEKEND)

Wyjazd/reset/catkowita zmiana otoczenia.

Refleksja: czy ide w dobrym kierunku?
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Jroga Pielegniarko,

) Drogi Pielegniarzu,

Jroga Potozno,
Jrogi Potozny,

Kazdy z Was zna to uczucie - zmeczenie, ktére

nie mija po dyzurze. Moment, gdy ciato jest juz w domu,

ale mysli weiqz krqzq po oddziale. Chwile, w ktorej pojawia sie
pytanie: ,lle jeszcze dam rade?”.

To nie jest oznaka stabosci.

To naturalna reakcja na dtugotrwaty stres i emocjonalne
przeciqzenie. Nie swiadczy o braku kompetencji ani
zaangazowania - mowi jedynie o tym, Ze nawet najbardziej
oddany cztowiek ma swoje granice.

System, w ktérym pracujesz, nie zawsze daje wsparcie,

na jakie zastugujesz. Dlatego tak wazne jest, by

- mimo presji i tempa - znajdowac przestrzen na odpoczynek,
regeneracje i wtasny spokoj.

Twoja uwaznosé, doswiadczenie i profesjonalizm
sq nieocenione - ale tylko wtedy, gdy masz site,
by naprawde z nich korzystaé.

Twoja praca ma znaczenie.

I Ty masz znaczenie.

Nie dlatego, ze zawsze dajesz rade, ale dlatego,
ze kazdego dnia - pomimo wszystkiego

- wybierasz, by pomagaé.
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Dziekujemy, za przeczytanie e-booka.

Niech to bedzie poczgtek matych zmian,
ktore przyniosq duzq réznice.
POWODZENIA! | pamietaj: zeby pomagaé innym,
najpierw trzeba pomaoc sobie.

INTER Polska
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materiat marketingowy

Ten e-book powstat z myslg o Tobie.

UZYJ GO.

Wracaj do niego. Dawaj znac¢, co pomogto.

WYDAWCA

e

UBEZPIECZENIA

INTER Polska - Partner polskich pielegniarek i potoznych nie tylko w ubezpieczeniach

Wszelkie prawa zastrzezone. Rozpowszechnianie mile widziane - ratujmy siebie nawzajem.

www.interpolska.pl



