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Bol innych nieraz gorzej boli niz wtasny

Wiestaw Mysliwski

'i--iiiii:l-illiii'l'iil

DN



______________________________
Wstep

Psycholog, terapeuta czy pracownik pomocowy funkcjonuje w statym
kontakcie z ludzkim cierpieniem, niepewnoscia i kryzysem, co
czyni jego prace nie tylko odpowiedzialng, ale rowniez obcigzajgcg na
poziomie psychicznym. Koszty tej pracy nie zawsze sg widoczne od razu.
Czesto rozwijajg sie stopniowo - jako narastajgce zmeczenie, spadek
zaangazowania, trudnos¢ w utrzymaniu empatii czy poczucie malejgcej
skutecznosci. W tym kontekscie wypalenie zawodowe oraz zjawiska
pokrewne, takie jak zmeczenie wspotczuciem czy wtorna traumatyzacija,
nie stanowig odstepstwa, od normy, lecz realne ryzyko wpisane w
specyfike pracy pomocowe).

Zeszyt ,,.Superwizja - wypalenie i zmeczenie wspotczuciem” powstat
jako narzedzie wspierajgce refleksje nad wtasnym funkcjonowaniem w
roli osoby pomagajgcej. Jego celem |jest nie tylko uporzgdkowanie
wiedzy na temat mechanizmow prowadzgcych do przecigzenia
psychicznego, ale przede wszystkim stworzenie przestrzeni do
zatrzymania sie i przyjrzenia wtasnym doswiadczeniom. Publikacja
prowadzi przez kluczowe zagadnienia zwigzane z kosztami pomagania,
od rozroznienia podstawowych pojeC, przez identyfikacje sygnatow
ostrzegawczych, az po model wyjasniajgcy mechanizmy odpornosci
psychicznej. Szczegolna uwaga zostata poswiecona momentom
granicznym, w ktorych przecigzenie przestaje byC przejsciowe, a
zaczyna wptywac na jakosC pracy, relacje z klientem oraz dobrostan
osoby pomagajacej. Niniejszy zeszyt ma charakter pogtebionego
opracowania przeznaczonego do pracy indywidualne], zespotowej
oraz superwizyjnej. Nie zastepuje wsparcia specjalisty.



Miedzy zaangazowaniem
a przecigzeniem




Od wtornej traumatyzacji do zmeczenia
wspotczuciem

W codziennej] praktyce terapeutyczne] I pomocowe| granica miedzy
ogolnym wypaleniem a skutkami bezposredniego kontaktu z traumag
pacjenta bywa zatarta. W literaturze mozna zetkngC sie z pojeciami
pokrewnymi wypaleniu; nieraz sg one stosowane zamiennie, cho¢ mozna
dostrzec miedzy nimi subtelne roznice.

Wtorna (zastepcza) traumatyzacja (vicarious traumatization):
Zjawisko to opisali jako pierwsi w 1990 roku McCann i Pearliman. Skupia
sie ono przede wszystkim na poznawczych efektach wtornej ekspozyciji na
traumy. Wieloletnia praca pomocowa moze prowadzic do trwatych zmian w
schematach poznawczych (np. zmianie przekonan na temat
bezpieczenstwa sSwiata czy zaufania do ludzi) i procesach przystosowania
sie terapeuty.

Zmeczenie wspotczuciem (compassion fatigue): Pojecie
wprowadzone przez Figleya w 1992 roku, szerzej opisujgce skutki radzenia
sobie z traumami innych osob. Autor wyroznit tu trzy grupy objawow:
e poznawcze: zaabsorbowanie traumg, brak koncentracji, apatia,
negatywne podejscie do zycia;
e emocjonalne: poczucie utraty sit, anhedonia, smutek, wsciektosc;
 behawioralne: irytacja, problemy ze snem, nadmierna pobudliwosc.

Zarowno wtorna traumatyzacja, jak | zmeczenie wspotczuciem, sg

bezposrednig ,,ceng”’, jakg osoba pomagajgca moze ptaci¢ za otwartosc na
cierpienie drugiego cztowieka.
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Wypalenie zawodowe - ujecie
teoretyczne

Wracajgc do wypalenia zawodowego, ten konstrukt, w porownaniu z
powyzszymi, charakteryzuje sie naciskiem na wielowymiarowos¢ objawow
oraz dtugotrwatos¢ stresu i napiecia. O ile zmeczenie wspotczuciem moze
pojawicC sie nagle, jako reakcja na kontakt z wyjatkowo ,,o0bcigzajgca”
historig, o tyle wypalenie nie pojawia sie ,,ot tak”.

Jest ono efektem nieraz wieloletniej pracy, kumulowania sie stresorow
organizacyjnych i relacyjnych oraz braku odpowiednich srodkéw zaradczych.
Wypalenie, idgc za koncepcjg Maslach i Jackson, obejmuje zespot trzech
objawow:

e wWyczerpanie emocjonalne — poczucie osoby pomagajacej, ze jest
przecigzona emocjonalnie, a jej zasoby ulegty zmniejszeniu,

o depersonalizacje — obojetne, przedmiotowe lub negatywne reagowanie
na klientow osoby pomagajacej,

e obnizenie poczucia dokonan osobistych — spadek poczucia sukcesu
| dokonan osobistych.

WHO rowniez podato swojg charakterystyke objawow wypalenia
zawodowego:

e Uczucie wyczerpania lub braku energii,
o dystans mentalny do pracy lub negatywizm i cynizm,
e mniejsza skutecznos¢ zawodowa.



‘Wypalenie zawodowe - ujecie
teoretyczne

Zarowno ujecie Maslach i Jackson, jak i klasyfikacja WHO, wskazujg na
procesualny charakter wypalenia. To nie jest jednorazowy incydent, lecz
rezultat chronicznego niedopasowania miedzy wymaganiami, jakie stawia
przed Tobg praca, a Twoimi mozliwosciami | potrzebami. Wypalenie
zawodowe rzadko stoi w migjscu - ma ono nature zjawiska
samowzmacniajgcego sie. Oznacza to, ze jeden objaw karmi kolejny,
tworzgc btedne koto, z ktorego coraz trudniej sie wyrwac. Kiedy czujesz
wyczerpanie, podswiadomie zaczynasz sie izolowa¢. Pojawia si€
depersonalizacja - traktujesz pacjentow chtodniej, by ,,zaoszczedzic”
resztki energii. Dystans i cynizm nieuchronnie obnizajg jakos¢ Twojej
pracy. Zaczynasz myslec: ,Juz sie do tego nie nadaje” lub ,Moja praca nic
nie zmienia”. Poczucie porazki zawodowe] jest ogromnym stresorem
psychicznym, ktory jeszcze silniej drenuje Twoje zasoby emocjonalne.

Teoria to jednak tylko potowa sukcesu. Aby sprawdzic, w ktorym miejscu
na tej mapie obcigzen obecnie sie znajdujesz i jak wyglagda Twoja
relacja z praca, skorzystaj z ponizszego narzedzia ProQOL 5

(Professional Quality of Life Scale).




Czy wypalenie to JUZ mdéj problem?

Kwestionariusz ProQOL
Wersja 5, 2009

Pomagajgc innym ludziom, mamy bezposredni kontakt z ich zyciem. By¢ moze zauwazyt/a Pan/i, ze zaangazowanie w
pomoc innym moze oddziatywaC na nas w pozytywny i negatywny sposob. Ponizej znajduje sie lista stwierdzen
odnoszgcych sie do Pana/i doswiadczen, tych pozytywnych i negatywnych, kiére mogt/a Pan/i zebra¢ w swojej pracy
pomagajgc innym ludziom. Prosze odnies¢ kazde z tych stwierdzen do siebie i do swojej aktualnej sytuacji w pracy.
Odpowiadajgc nalezy zakresli¢ cyfre, ktora najlepiej odzwierciedla, jak czesto doswiadczat/a Pani podobnych rzeczy w
ciggu ostatnich 30 dni.

1 2 3 4 5

Nigdy Rzadko Czasami Czesto Bardzo czesto
1. Jestem szczesliwy/a. ==2--8 4 5
2. Jestem zaabsorbowany/a osobami, ktérym pomagam. =2 -3 45
3. Czerpie zadowolenie z tego, ze moge pomagac ludziom. =223 ~4-:5
4. Czuje wiez z innymi ludzmi. | o0 3 & %

5. Przestraszam sie lub niewspoétmiernie silnie reaguje na niespodziewane
odgtosy.
6. Czuje sie petny/a energii po pracy z tymi, ktorym pomagam. =223 =4-—>b
7. Trudno mi oddzielic moje zycie osobiste od mojego zycia jako osoby
udzielajgcej pomocy.
8. Nie jestem do konca efektywny/a w pracy, bo zamartwiam sie traumatycznymi
doswiadczeniami osob, ktorym pomagam.
9. Mysle, ze moze na mnie oddziatywac traumatyczny stres osob, ktorym
pomagam.
10. W mojej pracy czuje sie jakbym byl/a w sytuacji bez wyjscia. 322530 40
11. Z powodu mojej pracy czuje, ze jestem na granicy wytrzymatosci w wielu
sprawach.
12. Lubie mojg prace, bo pomagam innym. s34 -5
13. Czuje sie przygnebiony/a z powodu traumatycznych doswiadczen osob, ktorym
pomagam.
14. Czuje sie tak, jakbym to ja doswiadczat/a traumy, ktora spotkata osobe, ktorej

pomagam.



15. To w co wierze utrzymuje mnie w rownowadze. 2345
16. Jestem zadowolony/a z tego, ze potrafie wykorzystac nowe techniki i sposoby
pomagania.

17. Jestem tym, kim zawsze chciatem/am by¢.

18. Moja praca sprawia, ze czuje sie zadowolony/a.

19. Czuje sie wypalony/a z powodu mojej pracy.

20. Mam pozytywne mysli i odczucie na temat ludzi, ktorym pomagam i tego, jak
moge im pomaoc.

21. Czuje sie przecigzony/a z powodu nadmiaru obowigzkoéw zwigzanych z praca. 123> 4-5
22. Wierze, ze moja praca moze co$ zmienié. 1 2 3 4 5
23. Unikam pewnych dziatan lub sytuacji, bo przypominajg mi przerazajgce

doswiadczenia, ktore bytby udziatem ludzi, ktorym pomagam.

24. Jestem dumny/a z tego co moge uczyni¢, by pomoc innym. o DT — 4 -h
25. Moje zaangazowanie w pomaganie innym sprawia, ze pojawiajg sie w moje;j

gtowie natretne i przerazajgce mysili.

26. Czuje, ze ugrzeztem/am w systemie i biurokracji. =2 34 5
27. Mysle czasami, ze odnosze sukcesy pomagajgc innym. s 20345
28. Nie moge przypomniecC sobie waznych momentow mojej pracy z ofiarami

traumatycznych zdarzen.

29. Jestem osobg, ktora bardzo troszczy sie o innych. 19 .3 4

30. Jestem szczesliwy/a, ze wybratem swojg prace. 52345

Skala odpowiedzi

Nigdy 1
Rzadko 2
Czasami 3
Czesto 4
Bardzo czesto 5



Skala ProQOL - interpretacja wynikow

Przepisz wynik | zsumulj.

Satysfakcja ze wspotczucia (Compassion Satisfaction)

NUMER
PYTANIA
3
Interpretacja:
6
Suma punktow Poziom
12 < 22 | Niski
23—41 Umiarkowany
16
> 42 Wysoki
13
20
22
. ane) Z
el czeTP
jemnose = L Jracy.-
24 . rwvezy pfz\]‘ . S\NO‘e‘ pr _
wymiar SOV L onywant® =T cakcie
Ten oW galy
2o doVre : s29
27 moi\'\\l\'osc‘ ° ki O naczajd ‘N‘Q‘:nagaczem‘
. n (o)
WyzsZe WY 5 skut eczny™m
z byC
30
SUMA
Zrédto: Beth Hudnall Stamm (2009). Professional Quality of Life: Compassion Satisfaction and Fatigue Version 5 (ProQOL).
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Skala ProQOL - interpretacja wynikow

Przepisz wynik i zsumuij.

Wypalenie zawodowe (Burnout)

NUMER

PYTANIA

‘I*

A%

10

15*

17*

19

21

26

29*

SUMA

Interpretacja:

Suma punktow Poziom

< 22 | Niski
23—41 Umiarkowany
> 42 Wysoki

UWAGA! Punktacja odwrocona: Przy obliczaniu wyniku
dla skali Wypalenia, pytania nr 1, 4, 15, 17 oraz 29
wymagajg odwrocenia punktacji (np. 1 zmienia sie na 5, 4
na 2 itd.) przed ich zsumowaniem




Skala ProQOL - interpretacja wynikow

Przepisz wynik i zsumuij.

Wtorny stres traumatyczny (STS)

NUMER

PYTANIA

11

13

14

23

25

28

SUMA

Interpretacja:

Suma punktow Poziom

< 22 Niski
23—41 Umiarkowany

> 42 Wysoki
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Podsumowanie wynikow

Zapisz swoje trzy wyniki:

Satysfakcija: | Wypalenie: | STS:

Pamietaj, ze wyniki nie sg diagnozg kliniczng, lecz wskaznikiem
Twojej aktualnej wydolnosci w roli pomagajgcej. Wysoka
satysfakcja moze byC waznym zasobem i zrodtem motywacii,
natomiast podwyzszone wyniki w obszarze wypalenia lub wtornego
stresu traumatycznego moga sygnalizowac przecigzenie | potrzebe
zadbania o siebie.

Jesli Twoj ,.termometr” wskazuje wysoka temperature (wyniki
alarmowe), zgodnie z etyka zawodowag i standardami
profilaktyki warto zatrzymac sie na chwile i przyjrze¢ swojej

sytuacji, czemu moga pomoc Ci pytania na kolejnej stronie.
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Cwiczenie: Méj termometr wypalenia cz. |

Skala ProQOL pozwala oceni¢ zaréwno pozytywne, jak |
negatywne aspekty pracy pomocowej. To cwiczenie
pomoze Ci lepiej zrozumiec, co stoi za Twoimi wynikami i
gdzie doktadnie ,roSnie temperatura”.

| 4

Satysfakcja z pomagania:

e Co sprawia, ze Twoja praca daje Ci poczucie sensu i zadowolenia?

e Jak oceniasz swoje kompetencje w wykonywanej roli? Co na to
wptywa?

e W jaki sposob Twoja praca wywiera pozytywny wptyw na innych lub
otoczenie?

e Jakie doswiadczenia z kontaktu z ludzmi przynoszg Ci radosc?

| - ¢

Wypalenie zawodowe:

e \W jakich sytuacjach odczuwasz emocjonalne wyczerpanie?
e Co sprawia, ze trudno Ci zaangazowac sie w prace?
e Jakie aspekty Twoich obowigzkow wywotujg u Ciebie frustracje?
e Kiedy I dlaczego odczuwasz przecigzenie w pracy?
e W jaki sposob doswiadczasz tego, ze praca Cie przyttacza?
| ¢

Trauma zastepcza:

e W jakich momentach pojawiajg sie u Ciebie natretne mysli zwigzane z
doswiadczeniami innych osob?

e Co sprawia, ze trudno Ci ,odtgczyc sie” od problemow pacjentow po
pracy?

e W jakich sytuacjach doswiadczasz napiecia lub leku bez wyraznej
przyczyny?

e Jakie sytuacje przypominajgce trudne historie innych masz tendencje
unikac i dlaczego?

e \W jaki sposob praca wptywa na Twoj sen? 9



Cwiczenie: Moj termometr wypalenia cz. I

~ Skoro znasz juz swoja ,temperature”, czas przetozyc¢ liczby na konkretne
dziatania. Wybierz sekcje, w ktorej Twoj wynik byt najbardziej niepokojacy
(lub najnizszy w przypadku satysfakcji) i odpowiedz na ponizsze pytania.

1. Wtorna Traumatyzacja (Gdy Twoj wynik jest wysoki)
e Superwizja: Jakie emocje z sesji ,,niosg sie” za Tobg najdiuzej i czy masz
przestrzen, by je bezpiecznie wentylowac w superwizji?
e Samoregulacja: Jakg jedng technike oddechowg lub uwaznosci (np. 3
minuty oddechu) mozesz wprowadzic bezposrednio po trudnym
spotkaniu, by wrocic do ,tu i teraz’?

2. Wypalenie Zawodowe (Gdy Twoj wynik jest wysoki)

e Optymalizacja caseloadu: Czy Twoja obecna liczba sesji (zalecane 20-
25 tygodniowo) pozwala Ci na petng regeneracje, czy jest juz sygnatem
alarmowym? Po czym rozpoznajesz, ze przekraczasz swoje mozliwosci
regeneracyjne?

e Rytuaty domykania: W jakim stopniu ,zabierasz prace ze sobg” po jej
zakonczeniu? Jakie fizyczne dziatanie (np. zmiana ubrania, spacer,
wytgczenie stuzbowego telefonu) mogtoby stac sie Twoim
,oezpiecznikiem” oddzielajgcym prace od domu?

3. Satysfakcja z Pomocy (Gdy Twoj wynik jest niski):

e Zasoby: Co w ostatnim miesigcu, mimo zmeczenia, dato Ci chocby cien
poczucia, ze Twoja praca ma znaczenie?

 Mate sukcesy: Jakg jedng rzecz w swojej relacji z pacjentami/klientami
dzis doceniasz?

e« W jakich momentach dnia najbardziej potrzebujesz reqgulacji |
zatrzymania?

e Co pomaga Ci wrécic do rownowagi po wymagajgcym spotkaniu?
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Podsumowanie

Praca w obszarze pomagania to nieustanne balansowanie na krawedzi
cudzego cierpienia i wiasnych zasobow. Ten modut miat na celu nie
tylko dostarczenie Ci definicji, ale przede wszystkim narzedzi do
monitorowania Twojego ,bezpieczenstwa emocjonalnego”.

Kluczowe wnioski, ktore warto zapamietac:

e To nie jest ,zwykite zmeczenie”: Rozroznienie miedzy
wypaleniem (procesem systemowym) a wtorng traumatyzacia
(skutkiem kontaktu z traumg) pozwala dobra¢ odpowiednie metody
Jleczenia”. Inaczej pracujemy z Dbrakiem energii, a inacze] z
naruszonym poczuciem bezpieczenstwa.

e ,Wysoka temperatura to sygnat, nie wyrok”: Two] wynik w
skali ProQOL to zdjecie aktualnego momentu, a nie stata etykieta.
Wysoka temperatura na ,termometrze” nie swiadczy o Twoim
braku profesjonalizmu, lecz o tym, ze Twoje mechanizmy
adaptacyjne potrzebujg wsparcia.




Dlaczego wtasnie ja?
Anatomia poznawczych
| emocjonalnych putapek

wypalenia




Wstep

W poprzednim module przyjrzelismy sie definicjiom i mechanizmom, ktore
opisujg zmeczenie wspotczuciem oraz wypalenie jako procesy zewnetrzne.

Jednak same czynniki organizacyjne - nadmiar pracy czy trudne przypadki -
nie wystarczajg, by w petni wyjasnic, dlaczego jedni psychologowie
zachowujg rezyliencje, a inni ptacg wysoka cene zdrowotng.

Badania (Simionato i Simpson, 2018; Ledingham, 2015) jasno wskazujg, ze
klucz do zrozumienia naszej podatnosci lezy w czynnikach

intrapersonalnych. To nasze osobiste przekonania, wczesne schematy
oraz sposoby radzenia sobie z napieciem decydujg o tym, czy praca
pomocowa bedzie zrodtem satysfakcji, czy powolnego drenazu. W tym
module przyjrzymy sie ,cieniowi” pracy pomocowej, analizujac:

e Wczesne Schematy Dezadaptacyjne (EMS): Dlaczego mechanizmy
takie jak samoposwiecenie (unikanie ,egoizmu” kosztem wiasnych
potrzeb) czy nieustepliwe standardy (pogon za niemozliwym do
osiggniecia ideatem) sg paliwem dla wypalenia.

« Btedy poznawcze: Jak personalizacja (,To0 moja wina”), myslenie
czarno-biate (,Albo pomagam idealnie, albo wcale”) i katastrofizacja
zamykajg nas w klatce nieustannego leku o bfad.

 Paradoks empatii: Dlaczego proces wypalenia nieuchronnie prowadzi
do obnizenia empatii i czy empatia moze byc ,,mieczem obusiecznym”?
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Dezadaptacyjne schematy i btedy
pozhawcze

WiekszoSC 2z nas posiada solidng wiedze teoretyczng na temat
mechanizmow stresu. Jednak, jak wskazujg Simionato i Simpson (2018),
sama swiadomosC objawow nie stanowi tarczy ochronnej. Kluczem do
Zrozumienia naszej podatnosci na wypalenie jest to, co wnosimy do
gabinetu jako ludzie: nasze wczesne schematy dezadaptacyjne (EMS):

Schemat Samoposwiecenia (Self-sacrifice)
To jeden z najsilniejszych predyktorow wyczerpania emocjonalnego. Jesli

posiadasz ten schemat, czujesz sie nadmiernie odpowiedzialny/a za
dobrostan innych, jednoczesnie minimalizujgc wtasne potrzeby. W
gabinecie objawia sie to lekiem przed byciem ,egoistg” - skracasz przerwy,
by przyjac kogos w Kkryzysie, lub czujesz wine, gdy pacjent nie robi
postepow. Badacze zauwazajg, ze osoby z tym schematem majg tendencje
do hamowania wtasnych emocji, co blokuje proces naturalnej regeneraciji.

Schemat Nieustepliwych Standardow (Unrelenting Standards)

To gtos ,Wymagajgcego Rodzica” w Twojej gtowie. Mowi on, ze kazda sesja
musi byC przetomowa, a Ty musisz byC ,idealnym kontenerem” na cudzy
bol. Simpson i in. wykazali, ze ten schemat generuje nieustanne napiecie |
poczucie presji. Poniewaz ideat jest nieosiggalny, psycholog zyje w
chronicznym poczuciu niedopasowania, co prosto prowadzi do spadku
poczucia osobistych osiggniec.
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Tryby radzenia sobie: Gdy system mowi

ry

,doSc”

Niezwykle istotnym wnioskiem z tych badan jest rola tzw. trybow radzenia
sobie. Gdy nasze schematy (np. lek przed porazka lub odrzuceniem)
zostajg aktywowane przez trudng sytuacje z klientem, nasza psychika
probuje sie bronic.
Najczestszg - | najbardziej ryzykowng - obrong u psychologow jest wejscie w
tryb Odizolowanego Obroncy (Detached Protector).

e Polega on na emocjonalnym ,odtgczeniu sie” od pracy.

e Zaczynamy pracowaC mechanicznie, dystansujemy sie od pacjenta,

stajemy sie cyniczni lub nadmiernie intelektualizujemy proces.

Choc ten tryb ma nas chroniC przed bolem (znieczulac), w rzeczywistosci jest
fundamentem depersonalizaciji. Przestajemy widzieC w pacjencie cztowieka,
a praca traci swoj gteboki sens, co domyka cykl wypalenia.

Schematy, o ktorych pisze Simpson, to nasz wewnetrzny ,system
operacyjny”. Sg one state | zazwyczaj dziatajg w tle, ksztattujgc to, jak
postrzegamy naszg role zawodowa. Jednak ten system nie dziata w prozni -
on generuje codzienne, automatyczne komunikaty, ktore bombardujg nasz
umyst podczas kazdej sesji - musimy przyjrzec sie temu, co dzieje sie na
Jpowierzchni” naszych mysli. To wiasnie tam gtebokie schematy zamieniajg
sie w konkretne, codzienne znieksztatcenia rzeczywistosci.
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Btedy poznawcze

Jesli schematy to nasza ,wewnetrzna architektura”, to btedy poznawcze sg
filtrami, ktore naktadamy na rzeczywistos¢ w kazdej minucie sesji. Jak
zauwaza Ledingham (2015), psycholodzy majg tendencje do minimalizowania
wtasne] podatnosci na stres, co czesto objawia sie wiasnie poprzez
automatyczne, znieksztatcone mysili.

1. Personalizacja: ,,To moja wina”
To najbardziej drenujgcy btad poznawczy u pomagaczy. Polega na braniu na

siebie odpowiedzialnosci za zdarzenia, na ktore mamy ograniczony wptyw (lub
nie mamy go wcale).

e Jak to dziata: Pacjent spoznia sie, milczy przez catg sesje lub przerywa
proces. Twoja mysl: ,Pewnie nie czuje sie przy mnie bezpiecznie”, ,Cos
przeoczytam na ostatnim spotkaniu”.

e Potgczenie ze schematem: Tu namocniej uderza Schemat
Samoposwiecenia. Skoro uwazasz, ze jestes odpowiedzialna za dobrostan
innych, kazdy brak postepu pacjenta staje sie Twojg osobistg porazka.

2. Myslenie czarno-biate (Dychotomiczne): ,,Albo sukces, albo kleska”
Widzenie rzeczywistosci w kategoriach polarnych, bez uwzglednienia odcieni
szarosci | natury procesu terapeutycznego.

e Jak to dziata: Jesli sesja nie przyniosta spektakularnego wgladu, oceniasz
ja jako strate czasu. Jesli klient zgtasza regres, czujesz sie tak, jakbys
wrocita do punktu zero.

e Potgczenie ze schematem: To domena Nieustepliwych Standardow. Jesli
nie jest ,idealnie”, to znaczy, ze jest ,beznadziejnie”. To myslenie nie daje
przestrzeni na regeneracje - zawsze musisz by¢ na 100%.
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Btedy poznawcze

3. Katastrofizacja: ,,Jesli teraz zawiode, zniszcze mu zycie”
Przewidywanie najgorszego mozliwego scenariusza przy jednoczesnym
niedocenianiu zasobow klienta.

e Jak to dziata: Boisz sie postawiC diagnoze lub skonfrontowac pacjenta, bo
w Twoje] gtowie urasta to do rangi niewybaczalnego btedu, ktory
doprowadzi do tragedii.

e Skutek: Pracujesz w stanie ciggtego, podwyzszonego leku (hiperczujnosc),
co fizjologicznie wyczerpuje TwoO] organizm znacznie szybcie] niz sama

praca kliniczna.
4. Czytanie w myslach: ,,On uwaza, ze nic nie potrafie”
Zaktadanie, ze wiesz, co myslg o Tobie pacjenci, przetozeni lub koledzy z
zespotu, zazwyczaj w negatywnym kontekscie.
e Jak to dziata: Interpretujesz milczenie pacjenta jako jego rozczarowanie
Twojg osobg. Boisz sie odezwac¢ na superwizji, zaktadajgc, ze inni uznajg

Twoj problem za trywialny.




Empatia jako "miecz obosieczny"

Btedy poznawcze, takie jak katastrofizacja (,Jesli nie zrobie tego idealnie,
zaszkodze klientowi”), nie biorg sie znikgd. Czesto wyrastajg z naszego
najcenniejszego zasobu zawodowego - z empati. ChocC jest ona
fundamentem przymierza terapeutycznego, bez odpowiednich granic staje
sie autostrada, ktorg cudze cierpienie wlewa sie w nasz uktad nerwowy.

Wielu psychologow uwaza, ze im silniej wspotodczuwajg z klientem,
tym lepszymi sg specjalistami. \Wspotczesne badania neurobiologiczne
(m.in. Tania Singer i Jean Decety) pokazujg jednak cos zupetnie innego.

Wyrozniamy dwa zjawiska:

« Empatia emocjonalna (Afektywna): Kiedy pacjent ptacze, w Twoim
mozgu aktywujg sie te same osrodki bolu, co u niego. Dostownie
,zZarazasz sie” jego stanem. Dtugotrwate przebywanie w tym trybie
prowadzi do tzw. empathic distress (dystresu empatycznego), co jest
najkrotszg drogg do wyczerpania zasobow.

o Wspotczucie (Compassion / Empatia poznawcza): To stan, w ktérym
rozumiesz bol klienta i masz gotowoS¢C mu pomoc, ale zachowujesz
emocjonalny dystans. Co fascynujgce, badania Singer udowodnity, ze
wspotczucie aktywuje w moézgu osrodki zwigzane z uktadem nagrody i
przynaleznoscig - a wiec regeneruje, zamiast drenowac.
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Nadidentyfikacja w pomaganiu

Kiedy empatia emocjonalna wymyka sie spod kontroli, wchodzimy w stan
nadidentyfikacji. Zamiast towarzyszyc klientowi w jego procesie, pojawia
sie przymus ,,uratowania go”. Poczucie przyttoczenia rosnie, poniewaz
bierzesz na siebie odpowiedzialnoS¢ za procesy i decyzje, ktore do
Ciebie nie naleza.

Metaanalizy dotyczgace wypalenia (m.in. Purvanova i Muros, 2010) wskazujg
na ciekawg dynamike piciowg. Kobiety w zawodach pomocowych czesciegj
doswiadczajg wyczerpania emocjonalnego (EE). Wynika to w duzej mierze z
socjalizacji do roli ,opiekunki”, co utatwia wchodzenie w schemat
Samoposwiecenia. Istnieje tu jednak pewien paradoks ochronny. Badania
nad tzw. kumulacja rol pokazuja, ze silne zaangazowanie w inne sfery
zycia (rodzina, macierzynstwo, intensywne hobby) - chocC fizycznie
meczace - psychologicznie chroni przed wypaleniem. Dlaczego?
Poniewaz zmusza do ,wyjscia” z roli terapeuty. Petni funkcje naturalnej
granicy i dystansuje od probleméw gabinetowych.




Podsumowanie

Ten modut przenosi perspektywe z czynnikow zewnetrznych na
wewnetrzne mechanizmy, ktore wptywajga na podatnos¢ na

wypalenie. Pokazuje, ze to nie sama liczba godzin pracy czy
trudnosc¢ przypadkow decydujg o przecigzeniu, lecz sposob,
w jaki interpretujemy rzeczywistoSC i jakie schematy
wnosimy do relacji pomocowe,.

Szczegolng role odgrywajg wczesne schematy dezadaptacyjne,
takie jak samoposwiecenie czy nieustepliwe standardy, ktore
mogg prowadzic do chronicznego przekraczania wtasnych granic.
Rownoczesnie btedy poznawcze, w tym personalizacja czy
katastrofizacja, wzmacniajg poczucie odpowiedzialnosci |
napiecia.

Modut zwraca takze uwage na paradoks empatii - zdolnosc,
ktora jest fundamentem pracy pomocowej, moze w warunkach

przecigzenia stac sie czynnikiem ryzyka. Zrozumienie wiasnych
wzorcoOw reagowania stanowi pierwszy krok do budowania
bardziej] swiadomego i zrownowazonego sposobu
pomagania.
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Etyka self-care
pomagajgcego




-
BHP Pracy Psychologa

Much, Swanson i Jazazewski (2005) sugerujg, ze gdy potrzeby osobiste
hie sg zaspokojone, a psychologowie majg trudnosci z wyznaczaniem
granic i ograniczen w relacjach z kolegami i pacjentami, moga byc
bardzie] narazeni na objawy wypalenia zawodowego. Dlatego
zdecydowanie, dbanie o wtasny dobrostan nie jest przejawem egoizmu,
lecz fundamentem etyki zawodowej, poniewaz wypalenie zawodowe
prowadzi do ,utraty troski o drugiego cztowieka”.

Praca 8 godzin dziennie to wysitek dla kazdego, ale kiedy wezmiemy pod
uwage zawody pomocowe, jakim jest bycie psychologiem, 8 godzin pracy
bezposrednio z pacjentem/klientem, wydaje sie byC niemozliwe w
kontekscie zapewnienia odpowiedniej uwagi, troski i skupienia na byciu z
klientem tu | teraz | na odpowiednim wsparciu.

Jak to wyglada w kontekscie prawa?

Zgodnie z art. 93 ust. 1 udl czas pracy pracownikow zatrudnionych w
podmiocie leczniczym w przyjetym okresie rozliczeniowym nie moze
przekraczac 7 godzin i 35 minut na dobe oraz przecietnie 37 godzin i 55
minut na tydzien w przecietnie pieciodniowym tygodniu pracy.

Czas pracy pracownikow technicznych, obstugi i gospodarczych w
przyjetym okresie rozliczeniowym nie moze przekraczac 8 godzin na dobe i
przecietnie 40 godzin na tydzien w przyjetym okresie rozliczeniowym (art.
93 ust. 2 udl). Psycholog nie nalezy do pracownikow technicznych, obstugi i
gospodarczych.
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Psycholog pracujgcy w szkole

Standardy okreslajgce minimalny wymiar zatrudniania nauczyciel
specjalistow wprowadzono ustawg z dnia 12 maja 2022 r. o zmianie ustawy o
systemie oswiaty oraz niektorych innych ustaw. Ustawa ta dotyczyta sprawy
ustalenia tygodniowego obowigzkowego wymiaru godzin zajeC nauczycieli
specjalistow, tj. pedagogéw, pedagogow specjalnych, psychologow,
logopedow, terapeutdow pedagogicznych i doradcow zawodowych.

Przy podejmowaniu uchwaty, organ stanowigcy musi przestrzegac
wytycznych dotyczacych aktu, tzn. nie moze ustalic pensum nha poziomie

wyzszym anizeli 22 godziny tygodniowo. Wskazane pensum musi byc
jednak konkretne, tj. okreslone scisle (nalezy wskazac ile godzin konkretnie
WYNosi).

W ramach wyjasnien, resort przedstawit przyktadowe wyliczenia etatow
nauczycieli psychologow, pedagogow, logopedow, terapeutow
pedagogicznych i pedagogow specjalnych w szkotach i przedszkolach oraz
zadania pedagogow specjalnych.

Przyktad: w szkole uczy sie 180 uczniow. Obecnie szkota ma 11 godzin
pedagoga i 11 godzin logopedy. Zgodnie z przepisami przejsciowymi od
wrzesnia szkota powinna mieC co najmniej 1,5 etatu specjalisty, w tym
minimalng liczbe etatow psychologow | pedagogow specijalnych.
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Psycholog w pracy
gabinetowej/indywidualnej praktyce

Jak mowi Luiza Stanczyk, Psycholog i Psychoterapetka w trakcie
szkolenia, na swoim koncie edukacyjnym na platformie Instagram:

“Liczba godzin, jakg psycholog Iub psychoterapeuta powinien
przepracowac w gabinecie tygodniowo, nie jest sztywno okreslona
przepisami prawa pracy dla sektora prywatnego, jednak ze wzgledow
higieny pracy i jakosci terapii przyjmuje sie optymalny przedziat 15-25
godzin zegarowych pracy bezposredniej z pacjentem.”

Oto doprecyzowane zalecenia:

Optymalna liczba pacjentow (gabinet prywatny):

Wielu specjalistow podkresla, ze praca z okoto 20-25 pacjentami
tygodniowo to granica, po przekroczeniu ktore] spada skutecznosc, a
ryzyko wypalenia zawodowego wyraznie wzrasta. Kazda petna sesja
terapeutyczna (60 minut) wigze sie z duzym obcigzeniem emocjonalnym
| poznawczym.

Psycholog w poradni:

W poradniach psychologiczno-pedagogicznych tygodniowy czas pracy
obejmuje zwykle okoto 20 godzin bezposrednich spotkan z klientami
(czesto roztozonych na 4 godziny dziennie przez 5 dni).
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Psycholog w pracy
gabinetowej/indywidualnej praktyce

Czas trwania sesiji:

W pracy psychologa standardem jest petna godzina zegarowa (60
minut), bez podziatu na krotsze jednostki, takie jak 45-minutowe godziny
lekcyjne.

Dbanie o higiene pracy:

W planie tygodnia warto uwzglednic nie tylko sesje, ale takze czas na
superwizje, przygotowanie do spotkan oraz - co nhajwazniejsze -
regeneracje. Bez tego nawet najbardziej doswiadczony specijalista
ryzykuje, ze stanie sie jedynie ,trybikiem” w mechanizmie
systemu, tracac zdolnosc¢ do oferowania realnego wsparcia.

Wiedza o tych standardach to jednak tylko rama. Abys mogt/mogta na
biezgco sprawdzaC, czy nie wykraczasz poza witashe granice
bezpieczenstwa, przygotowalismy dla Ciebie narzedzie do codziennej

uwaznosci. Na kolejnej stronie znajdziesz arkusz, ktory pomoze Ci

monitorowa¢ Twoj emocjonalny dobrostan kazdego dnia. Zamiast
czekaC na moment, w ktorym ,termometr” pokaze stan alarmowy,
,Kompas dobrostanu” pozwoli Ci wytapac subtelne sygnaty przecigzenia,
zanim przerodzg sie w chroniczny stres i wypalenie.
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Cwiczenie: Méj codzienny kompas dobrostanu

Cel: wzmacnianie samoswiadomosci i wczesnhe rozpoznawanie syghatow
przecigzenia

Zatrzymaj sie na chwile przed rozpoczeciem pracy lub po jej zakonczeniu i
sprawdz u siebie:

Nastawienie
Z jakim podejsciem wchodze dzis do pracy? Czy to ciekawos¢ i
gotowosé, czy moze niechec¢ albo napiecie?

Miejsce na wpisanie przemyslen

Reakcje w trakcie sesji
Jakie emocje pojawiaty sie u mnie podczas spotkan?
Czy zauwazytem u siebie irytacje, zniecierpliwienie lub dystans
wobec klienta?

Miejsce na wpisanie przemyslen
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Poczucie wptywu
Czy koncentruje sie na tym, na co mam realny wptyw, czy raczej
obcigzam sie sprawami pozostajacymi poza moja kontrolg?

Miejsce na wpisanie przemyslen

Co ,,zabieram” ze sobg po zakonczeniu dnia? Jakie historie, obrazy lub mysili
wcigz sg ze mna obecne?

Miejsce na wpisanie przemyslen

Ja poza rolag zawodow3g
Kim jestem, kiedy nie jestem psychologiem? Co daje mi radosc¢ i
energie niezaleznie od pomagania innym? Jak moge wprowadzi¢ tego
wiecej?

Miejsce na wpisanie przemyslen
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-Jak budowac odpornosc na
zmeczenie?

Wiedza o standardach | monitorowanie "temperatury” to fundament, ale
pojawia sie kluczowe pytanie: czy mozna zrobi¢ cos wiecej, by
skutecznie chronic sie przed wypaleniem? Wspodiczesna
psychologia traumy wskazuje, ze odpornosc (rezyliencja) w
zawodach pomocowych nie jest stalym darem, lecz

umiejetnoscia, ktéra mozemy aktywnie wzmacniac. Nie chodzi o to,
by sta¢ sie "niezniszczalnym®, ale by budowaC system, Kktory
zamortyzuje uderzenia trudnych tresci emocjonalnych.

Ponizszy model Ludicka i Figleya pokazuje, ze Twoja odpornosc nie jest
stata - zalezy od kondycji Twoich ,buforow bezpieczenstwa’
(zaznaczonych na schemacie przerywana linig).

Jesli jednak Twoje ,amortyzatory” (troska o siebie, superwizja,

wsparcie) zawodzg przez dtuzszy czas, a stres traumatyczny staje si€
codziennoscig, wchodzisz na droge prowadzgcg do petnego wypalenia
zawodowego.
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Model odpornosci ha zmeczenie
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Zrodto: Oginska-Bulik, N. (2019). Negatywne skutki pracy zwigzanej z pomaganiem osobom po
doswiadczeniach traumatycznych - zjawisko wtérnej traumatyzacji. Sztuka Leczenia, nr 2
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Cwiczenie: Sprawdz swoje amortyzatory, cz.l

Przyjrzyj sie czterem kluczowym obszarom wspierajagcym Twojg
odpornosc, a nastepnie ocen ich obecny stan w skali od 0 do 10
(0 oznacza brak danego zasobu, a 10 jego petna dostepnosq).

Troska o siebie (self-care)
Fizyczna i emocjonalna regeneracja (sen, dieta, ruch, czas wolny)

Ocena: /10

Wsparcie spoteczne i zawodowe
Superwizja, relacje z zespotem, poczucie bycia rozumianym przez bliskich.

Ocena: /10

Poczucie satysfakcji z pomagania
Swiadomosc¢ sukcesow, poczucie sensu i sprawstwa.

Ocena: /10

Dystansowanie sie i granice
UmiejetnosC¢ mentalnego domykania gabinetu i nieprzenoszenia procesow

pacjentow do domu.

Ocena: /10
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Cwiczenie: Sprawdz swoje amortyzatory, cz.ll

Przyjrzyj sie swoim ocenom, a nastepnie odpowiedz na
ponizsze pytania i omow je w grupie superwizyjnej.

Jakie jedno dziatanie regeneracyjne pomingtes/as w ciggu ostatniego
tygodnia z powodu nadmiaru pracy? Co mozesz zrobic inaczej w
nadchodzgcym tygodniu, aby ta aktywnosS¢ wrocita do Twojego
grafiku?

Czy w ostatnim czasie zdarzyto Ci sie zostac z trudnymi emocjami
pacjenta samemu/samej, zamiast wniesc je na superwizje lub omowic
Z zespotem?

Przypomnij sobie jedng sytuacje z ostatniego miesigca, ktora
przypomniata Ci, dlaczego wybrates/as ten zawod. Opowiedz o niej.

Jaki ,rytuat przejscia” (np. zmiana stroju, spacer po pracy, wytgczenie
telefonu) pomaga Ci oddzieli¢ role terapeuty od roli prywatnej? Czy
istnieje rytulat, ktory chciatbys wprowadzic? O ktorej godzinie po raz
ostatni w tym tygodniu myslates/as o procesie terapeutycznym klienta,
bedac juz teoretycznie ,po pracy’? Co wtedy pomogto Ci przestac?
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Jak jeszcze psycholog moze dbac o
siebie w codziennej pracy?

1. Mikroregulacja emociji miedzy sesjami (2-5 minut)
Dlaczego to wazne? Kazda sesja zostawia slad w uktadzie nerwowym.
Bez ,resetu” kumulujesz napiecie klientow.

Cwiczenie: ,,3 oddechy + ciato”
1.Usigdz wygodnie
2.Zrob 3 powolne oddechy (wydech dtuzszy niz wdech)
3.Zadaj sobie pytanie: ,,Co teraz czuje w ciele?”
4.Nazwij to jednym stowem (np. napiecie, ciezkosc, spokoj)

2. Granice energetyczne (nie tylko czasowe!)
Nie chodzi tylko o ,le pracuje”, ale jak bardzo jestem dostepna
emocjonalnie.

Praktyka: Skala zaangazowania (1-10)
Po sesji odpowiedz:

e Na ile bytam zaangazowana?

e Czy to byto adekwatne?

Optimum: 6-8
9-10 = ryzyko przecigzenia
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3. Cwiczenie: ,,Stop analiza”
Kiedy tapiesz sie na analizowaniu:
e Powiedz (w gtowie): , To tryb pracy - wytgczam”
e Skieruj uwage na zmysty:
o 5rzeczy, ktore widzisz
o 4, ktore czujesz
o 3, ktore styszysz
To szybkie ,,wyjscie z gtowy do ciata”

4. ,Decompression ritual” po dniu pracy
Dlaczego to wazne? Kazda sesja zostawia slad w uktadzie nerwowym
TwoO] mozg potrzebuje sygnatu: praca sie skonczyta
Przyktady:
e spacer 15-20 min bez podcastow
e prysznic (Swiadomy - skupienie na wodzie)
e zmiana ubrania (jako symboliczna zmiana roli)
Klucz: powtarzalnosc = bezpieczenstwo dla uktadu nerwowego

5. Regularne ,,czyszczenie emocjonalne”
Nie wszystko da sie roztadowacC miedzy sesjami.
Opcje:

e wiasna terapia

e superwizja

e journaling

6. Ciato jako narzedzie pracy
Twoje ciato = pierwszy detektor przecigzenia

Mini check (3x dziennie):
e szczeka (czy jest napieta?)
e barki (czy sg uniesione?)
e oddech (ptytki czy spokojny?) 36



Podsumowanie

Pamietaj, ze kazdy z nas musi znalez¢ wtasny, unikalny sposob
na dbanie o siebie. Czasem BHP psychologa to wielka zmiana
organizacyjna, a czasem to po prostu bycie odrobine

bardziej w kontakcie ze sobg niz wczesniej. Zanim zamkniesz
ten zeszyt, zatrzymaj sie jeszcze raz i zastanow:

Co podczas czytania tego zeszytu najbardziej Cie
zatrzymato, poruszyto albo dato do myslenia?

Jakie mysli, zdania albo momenty zostaja z Tobg po tej
pracy?

Jaka jedng rzecz chciatbys / chciatabys wprowadzic do
swojego zycia / pracy? Kiedy mozesz to zrobic¢?

Jesli chcesz, podziel sie refleksjg w grupie superwizyjnej -
wspolne omawianie doswiadczen moze pomoc je lepiegj
Zrozumiec | osadzic w praktyce.

37




Zakonczenie

Wypalenie zawodowe w zawodach pomocowych nie jest oznaka
stabosci, lecz naturalng reakcja na dtugotrwate obcigzenie

emocjonalne i odpowiedzialnos¢ za innych. Dlatego tak wazne jest,
by traktowac troske o siebie nie jako luksus, ale jako niezbedny
element profesjonalizmu.

Pamietaj, ze pomagajac innym, nie mozesz pomijac wtasnych potrzeb.
Rownowaga miedzy dawaniem a regeneracjg pozwala dziata
skutecznie | z zaangazowaniem przez dtugie lata.

Zatrzymaj sie, gdy czujesz przecigzenie, siegaj po wsparcie i dawaj
sobie prawo do odpoczynku. Tylko wtedy Twoja pomoc bedzie
naprawde wartosciowa, zarowno dla innych, jak i dla Ciebie samego.
Warto réwniez regularnie przygladac sie swoim granicom i uczyc sie je
jasno komunikowaé. Swiadome dbanie o higiene psychiczna oraz
rozwijanie witasnych zasobow to inwestycja, ktora procentuje w kazdej
relacji pomocowe].




e
Bibliografia

1.Golonka, K. (2019). Wypalenie zawodowe — przyczyny, konsekwencje, sposoby
przeciwdziatania. Uniwersytet Jagiellonski.

2.Hudnall Stamm, B. (2009). Professional Quality of Life: Compassion Satisfaction
and Fatigue Version 5 (ProQOL).

3.Ledingham, M. (2015). Beliefs and perceptions about burnout amongst mental

nealth professionals. Edith Cowan University.

4.Lisowska, E. (2012). Wypalenie zawodowe. Zrddta, przebieg, skutki. Zarzadzanie
Zasobami Ludzkimi, 2.

5.Malinowska, D. (2017). Kiedy praca szkodzi? Wskazéwki dla terapeutow
pracujgcych z osobami nadmiernie angazujgcymi sie w prace. Fundacja ETOH.

6. Ministerstwo Edukacji i Nauki. (2022, 12 maja). Wdrazanie pierwszego etapu
standaryzacji zatrudniania w przedszkolach i szkotach nauczycieli psychologow,
pedagogow, logopedow, terapeutow pedagogicznych i pedagogow specjalnych.
Serwis Rzeczypospolitej Polskiej.

7.Much, K., Swanson, A. L., & Jazazewski, R. L. (2005). Burnout prevention for
professionals in psychology. W: G. R. Walz & R. K. Yep (Red.), VISTAS:
Compelling perspectives on counseling (s. 215-217). American Counseling
Association.

8. Oginska-Bulik, N. (2019). Negatywne skutki pracy zwigzanej z pomaganiem
osobom po doswiadczeniach traumatycznych — zjawisko wtornej traumatyzaciji.
Sztuka Leczenia, 2, 11-21.

9.Prawo.pl. (2018, 17 maja). Czas pracy psychologa zatrudnionego w podmiocie

eczniczym.
10.Purvanova, R. K., & Muros, J. P. (2010). Gender differences in burnout: A meta-
analysis. Journal of Vocational Behavior, 77(2)

11.Simpson, S., Simionato, G., Smout, M., van Vreeswijk, M. F., Hayes, C.,
Sougleris, C., & Reid, C. (2019). Burnout amongst clinical and counselling
psychologist: The role of early maladaptive schemas and coping modes a
vulnerability factors. Clinical Psychology & Psychotherapy, 26(1).




-
Bibliografia

11.Singer, T., Seymour, B., O’Doherty, J., Kaube, H., Dolan, R. J., & Frith, C. D.
(2004). Empathy for pain involves the affective but not sensory components of
pain. Science, 303(5661)

12.Siwiorek, J. (2015). Wypalenie zawodowe wsrod psychologow. Spoteczenstwo i
Edukacja. Miedzynarodowe Studia Humanistyczne, 17(2),

13. Siwiorek, J. (2018). Modele wypalenia zawodowego — ujecie teoretyczne.
Spoteczenstwo i Edukacja. Miedzynarodowe Studia Humanistyczne, 15(4).




	SUPERWIZJA
	Wypalenie i zmęczenie współczuciem
	Zeszyty Psychologa; nr 3/03/26, Wydawnictwo Pro Civium  Poznań 2026


	Materiał został przygotowany w ramach superwizji grupowej z dnia 31 marca 2026 r., nr 03/26 dla specjalistów Centrum Poradnictwa Stowarzyszenia Inicjatywa Obywatelska Pro Civium
	Projekt został dofinansowany przez Narodowy Instytut Wolności - Centrum Rozwoju Społeczeństwa Obywatelskiego  - Korpus Solidarności, w ramach Rządowego Programu Wspierania Rozwoju Wolontariatu Systematycznego  na lata 2018 - 2030, zadanie publiczne "Wszyscy jesteśmy Supermanami!"
	Centrum Edukacji i Współpracy ze Szkolnictwem Wyższym, Opracowanie: Milena Sielicka, Magdalena Górska, Julita Drob, Patrycja Mazur, Michalina Kutek

	Ból innych nieraz gorzej boli niż własny
	Wiesław Myśliwski
	Wstęp
	Między zaangażowaniem a przeciążeniem
	Od wtórnej traumatyzacji do zmęczenia współczuciem
	Wypalenie zawodowe - ujęcie teoretyczne
	Wypalenie zawodowe - ujęcie teoretyczne
	Skala ProQOL - interpretacja wyników
	Przepisz wynik i zsumuj.
	Satysfakcja ze współczucia (Compassion Satisfaction)
	NUMER PYTANIA
	WYNIK
	SUMA


	Interpretacja:
	Ten wymiar dotyczy przyjemności czerpanej z możliwości dobrego wykonywania swojej pracy.  Wyższe wyniki oznaczają większą satysfakcję  z bycia skutecznym pomagaczem!


	Skala ProQOL - interpretacja wyników
	Przepisz wynik i zsumuj.
	Wypalenie zawodowe (Burnout)
	NUMER PYTANIA
	WYNIK
	SUMA


	Interpretacja:
	UWAGA! Punktacja odwrócona: Przy obliczaniu wyniku dla skali Wypalenia, pytania nr 1, 4, 15, 17 oraz 29 wymagają odwrócenia punktacji (np. 1 zmienia się na 5, 4 na 2 itd.) przed ich zsumowaniem
	Wypalenie jest elementem tzw. Zmęczenia Współczuciem (Compassion Fatigue). Wiąże się z uczuciem beznadziei i trudnościami w skutecznym wykonywaniu obowiązków. Często wynika z bardzo wysokiego obciążenia pracą lub braku wspierającego środowiska.


	Skala ProQOL - interpretacja wyników
	Przepisz wynik i zsumuj.
	Wtórny stres traumatyczny (STS)
	NUMER PYTANIA
	WYNIK

	Interpretacja:
	Wtórny stres traumatyczny wynikający z wtórnej ekspozycji na niezwykle stresujące lub traumatyczne wydarzenia, których doświadczyli Twoi podopieczni. Objawy mogą pojawić się nagle i obejmować strach, trudności ze snem lub natrętne obrazy traumatycznych zdarzeń innych osób.


	Podsumowanie wyników
	Jeśli Twój „termometr” wskazuje wysoką temperaturę (wyniki alarmowe), zgodnie z etyką zawodową i standardami profilaktyki warto zatrzymać się na chwilę i przyjrzeć swojej sytuacji, czemu mogą pomóc Ci pytania na kolejnej stronie.

	Ćwiczenie:  Mój termometr wypalenia cz. I
	Skala ProQOL pozwala ocenić zarówno pozytywne, jak i negatywne aspekty pracy pomocowej. To ćwiczenie pomoże Ci lepiej zrozumieć, co stoi za Twoimi wynikami i gdzie dokładnie „rośnie temperatura”.
	Satysfakcja z pomagania:
	Wypalenie zawodowe:
	Trauma zastępcza:


	Ćwiczenie: Mój termometr wypalenia cz. II
	Skoro znasz już swoją „temperaturę”, czas przełożyć liczby na konkretne działania. Wybierz sekcję, w której Twój wynik był najbardziej niepokojący (lub najniższy w przypadku satysfakcji) i odpowiedz na poniższe pytania.
	1. Wtórna Traumatyzacja (Gdy Twój wynik jest wysoki)
	2. Wypalenie Zawodowe (Gdy Twój wynik jest wysoki)
	3. Satysfakcja z Pomocy (Gdy Twój wynik jest niski):
	Kluczowe wnioski, które warto zapamiętać:


	Dlaczego właśnie ja? Anatomia poznawczych  i emocjonalnych pułapek wypalenia
	Większość z nas posiada solidną wiedzę teoretyczną na temat mechanizmów stresu. Jednak, jak wskazują Simionato i Simpson (2018), sama świadomość objawów nie stanowi tarczy ochronnej. Kluczem do zrozumienia naszej podatności na wypalenie jest to, co wnosimy do gabinetu jako ludzie: nasze wczesne schematy dezadaptacyjne (EMS):
	Schemat Samopoświęcenia (Self-sacrifice)
	Schemat Nieustępliwych Standardów (Unrelenting Standards)


	Tryby radzenia sobie: Gdy system mówi „dość”
	1. Personalizacja: „To moja wina”
	2. Myślenie czarno-białe (Dychotomiczne): „Albo sukces, albo klęska”
	3. Katastrofizacja: „Jeśli teraz zawiodę, zniszczę mu życie”
	4. Czytanie w myślach: „On uważa, że nic nie potrafię”

	Empatia jako "miecz obosieczny"
	Nadidentyfikacja w pomaganiu
	Podsumowanie
	Etyka self-care pomagającego
	BHP Pracy Psychologa
	Psycholog pracujący w szkole
	Psycholog w pracy gabinetowej/indywidualnej praktyce
	Psycholog w pracy gabinetowej/indywidualnej praktyce
	Ćwiczenie: Mój codzienny kompas dobrostanu
	Cel: wzmacnianie samoświadomości i wczesne rozpoznawanie sygnałów przeciążenia
	Zatrzymaj się na chwilę przed rozpoczęciem pracy lub po jej zakończeniu i sprawdź u siebie:
	Nastawienie  Z jakim podejściem wchodzę dziś do pracy? Czy to ciekawość i gotowość, czy może niechęć albo napięcie?
	Reakcje w trakcie sesji  Jakie emocje pojawiały się u mnie podczas spotkań?  Czy zauważyłem u siebie irytację, zniecierpliwienie lub dystans wobec klienta?

	Poczucie wpływu  Czy koncentruję się na tym, na co mam realny wpływ, czy raczej obciążam się sprawami pozostającymi poza moją kontrolą?
	To, co zostaje po pracy  Co „zabieram” ze sobą po zakończeniu dnia? Jakie historie, obrazy lub myśli wciąż są ze mną obecne?
	Ja poza rolą zawodową  Kim jestem, kiedy nie jestem psychologiem? Co daje mi radość i energię niezależnie od pomagania innym? Jak mogę wprowadzić tego więcej?
	Jak budować odporność na zmęczenie?
	Model odporności na zmęczenie
	Jaki „rytuał przejścia” (np. zmiana stroju, spacer po pracy, wyłączenie telefonu) pomaga Ci oddzielić rolę terapeuty od roli prywatnej? Czy istnieje rytulał, który chciałbyś wprowadzić? O której godzinie po raz ostatni w tym tygodniu myślałeś/aś o procesie terapeutycznym klienta, będąc już teoretycznie „po pracy”? Co wtedy pomogło Ci przestać?
	1. Mikroregulacja emocji między sesjami (2–5 minut)
	6. Ciało jako narzędzie pracy

	Podsumowanie
	Co podczas czytania tego zeszytu najbardziej Cię zatrzymało, poruszyło albo dało do myślenia?
	Jakie myśli, zdania albo momenty zostają z Tobą po tej pracy?
	Jaką jedną rzecz chciałbyś / chciałabyś wprowadzić do swojego życia / pracy? Kiedy możesz to zrobić?

	Zakończenie
	Bibliografia
	Bibliografia

