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 „Główna zaleta w zawodach opiekuńczych, czyli 
spoglądanie z czyjejś perspektywy,  

czyni utrzymanie granicy między potrzebami innych, a 
własnymi, przemożnie trudnym zadaniem.  

Zawodowo bowiem jesteśmy ćwiczeni w postrzeganiu 
życia z perspektywy drugiej osoby…”  



WYPALENIE ZAWODOWE 

Wypalenie zawodowe jest jedną z wielu możliwych 
reakcji organizmu na chroniczny stres związany z 
pracą w zawodach, których wspólną cechą jest 

ciągły kontakt z ludźmi i zaangażowanie emocjonalne w 
ich problemy. 

(Helena Sęk) 

 



HERBERT J. FREUDENBERGER, 1974 

Wypalenie zawodowe to  

stan wyczerpania 

jednostki spowodowany  

nadmiernymi zadaniami 

stawianymi jej przez fizyczne lub 
społeczne 

środowisko pracy. 





CHRISTINA MASLACH (1982) 

3 główne symptomy wypalenia zawodowego: 

 emocjonalne wyczerpanie – uczucie pustki i odpływu sił 
wywołane nadmiernymi wymaganiami psychologicznymi i 
emocjonalnymi, jakie stawiała przed pracownikiem praca (bądź 
sam stawiał sobie nierealistyczne wymagania wobec własnych 
możliwości); 

 depersonalizacja – poczucie bezduszności, bezosobowości, 
cyniczne patrzenie na innych ludzi, obniżenie wrażliwości wobec 
innych; 

 obniżenie oceny własnych dokonań – poczucie marnowania czasu 
i wysiłku na swoim stanowisku pracy. 



BERGER (2001) 

 

„Otwieramy się na poczucie ogromnej straty, bólu i braku 
zaufania naszych klientów, co jednocześnie pobudza w 

nas samych te same stany, obecne w każdym z nas.” 



OBJAWY WYPALENIA ZAWODOWEGO (CHERNISS) 

 Uczucie zawodu wobec samego siebie 

 Złość i niechęć 

 Poczucie winy 

 Brak odwagi i obojętność 

 Negatywizm, izolacja i wycofanie się 

 Codzienne uczucie wyczerpania i zmęczenia 

 Częste „spoglądanie na zegarek” 

 Utrata pozytywnych uczuć w stosunku do klientów 

 Przesuwanie terminów spotkań z klientami 

 Niechęć do telefonów, wizyt klientów 



OBJAWY WYPALENIA ZAWODOWEGO (CHERNISS) – C.D. 

 Stereotypowe postrzeganie klientów 

 Postawa strofująca wobec klientów 

 Zakłócenia snu 

 Częste przeziębienia, infekcje, dolegliwości bólowe 

 Nieustępliwość w myśleniu i niechęć do zmian 

 Nieufność i paranoidalne wyobrażenia 

 Problemy rodzinne, małżeńskie 

 Częsta nieobecność w miejscu pracy 



CZYNNIKI RYZYKA 

 Stawianie sobie wysokich wymagań przy niewielkim zakresie 
wpływu na sytuację. 

 Działanie niezgodne z własnymi wartościami, częste uleganie 
naciskom, częste wywieranie presji na innych. 

 Perfekcjonizm i/lub nadodpowiedzialność. 

 Brak partnerskich relacji i systemu wsparcia. 

 Zaniedbywanie rozwoju zawodowego. 

 Wyolbrzymianie porażek. 

 Zaniedbywanie aktywności fizycznej, diety, snu, relaksu. 

 Brak lub słaba organizacja czasu pracy i czasu prywatnego. 

 

 



CZYNNIKI ZAGROŻENIA WYPALENIEM ZAWODOWYM  
W PROCEDURZE „NK” 

 Niski poziom wiedzy o psychologicznych 
aspektach funkcjonowania osób doznających 
przemocy i stosujących przemoc.  

 Niski poziom umiejętności z zakresu 
motywowania ludzi do zmiany. Skutkuje to 
uruchamianiem ocennych postaw, myślenia 
mitami i stereotypami. Formułowaniem 
nierealistycznych oczekiwań od klienta, 
nieszanowaniem jego podmiotowości i 
decyzyjności.  



CZYNNIKI ZAGROŻENIA WYPALENIEM ZAWODOWYM  
W PROCEDURZE „NK” 

 Tzw. „myślenie procedurami", bezrefleksyjne ich 
stosowanie. Oczekiwanie, że klient powinien iść 
za procedurą, a jeśli tak się nie dzieje - ocenianie 
tego jako brak współpracy, a w niektórych 
przypadkach powiadamianie o tym fakcie sądu 
np. gdy osoba doznająca przemocy nie korzysta z 
pomocy psychologa, prawnika itp.  

 Formułowanie celu pracy jako realizację 
procedury np. spotkaliśmy się, aby zrealizować 
Kartę C / Kartę D.  



CZYNNIKI ZAGROŻENIA WYPALENIEM ZAWODOWYM  
W PROCEDURZE „NK” 

 Bardzo duży zakres pracy związany z obsługą 
administracyjno-formalną procedury „Niebieskie 
Karty”. Ogrom papierów, oświadczeń, 
upoważnień itp.  

 Obawy członków grup roboczych dotyczące 
odpowiedzialności - media, kontrola... Myślenie 
w kategoriach „aby nikt się nie doczepił”, „byle 
mieć d…kryjkę” 



SOS DLA POMAGACZY 

 Czynnikiem równoważącym, pomocnym jest 
superwizja, w tym superwizja koleżeńska, 

szkolenia, konsultacje, doradztwo, coaching, 
praca zespołowa itp. 



 
OGIŃSKA-BULIK, JUCZYŃSKI  

„OSOBOWOŚĆ, STRES A ZDROWIE”  
 

 

Osoby mające poczucie wpływu na własne 
działania  

oraz wiedzę, że robią coś dobrze,  

mniej się stresują. 

  

 

 

 



NAJSKUTECZNIEJSZY 
POMAGACZ TO 
POMAGACZ W DOBREJ 
FORMIE 



CZYM JEST SUPERWIZJA W OBSZARZE 
PRZECIWDZIAŁANIA PRZEMOCY W RODZINIE 

Superwizja to ważne narzędzie w pracy na rzecz 
zatrzymywania przemocy w rodzinie i leczenia jej skutków. 

Osoby pomagające poszczególnym osobom, ale także 
całym rodzinom spotykają się z superwizorem, czyli kolegą 
starszym doświadczeniem i bogatszym w wiedzę po to, aby 

omówić swoją pracę z klientem/pacjentem, rodziną pod 
kątem pojawiających się wątpliwości, trudności i 

dylematów, zarówno w obszarze merytorycznym, jak i 
społecznym, a także emocjonalnym. 

 



CZYM JEST SUPERWIZJA W OBSZARZE 
PRZECIWDZIAŁANIA PRZEMOCY W RODZINIE 

Pomaganie osobom doznającym przemocy, stosującym ją, 
albo będącym jej świadkami, jest procesem trudnym dla 

pomagacza, obciążającym go psychicznie. Założenia 
superwizji wskazują na potrzebę wspierania osób 

superwizujących się (superwizantów) w tym, aby jak 
najefektywniej były w stanie wykonywać swoją pracę, nie 

ulegając mechanizmom wypalenia zawodowego. 
Superwizja jest także formą szkolenia, czyli pogłębiania 
wiedzy na temat zjawiska przemocy w rodzinie. Jest też 
wreszcie sposobem rozwijania i doskonalenia warsztatu 

pracy poszczególnych pomagaczy. 

 



SUPERWIZJA W OBSZARZE PRZECIWDZIAŁANIA 
PRZEMOCY W RODZINIE 

Superwizja odbywa się w formie spotkania grupowego 
albo indywidualnego.  

 

 

 

 

 

 

Spotkania superwizyjne objęte są zasadą tajemnicy, która 
dotyczy wszystkich osób biorących w nim udział,  

także superwizora/ki.. 





WWW.SUPERWIZORZY.EU 
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CARL ROGERS, W WIEKU 75 LAT (1995) 

 

 „Zawsze było mi łatwiej dbać o innych niż o 
samego siebie. Jednak w ostatnich latach 
udało mi się zrobić nieznaczne postępy.” 

  

 

 

 



W NASZYM SZALENIE ZŁOŻONYM,  
WYMAGAJĄCYM ZAWODZIE… 

 

 Jak my, używający samych siebie jako narzędzia 
zmiany, zapobiegamy wypaleniu i zachowujemy 
energię do działania? 

 Jak ustalamy i utrzymujemy równowagę pomiędzy 
dbaniem o innych, a dbaniem o siebie? 

 Co pozwala nam utrzymać odporność i jednocześnie 
chłonność? 

(za Arlene Vetere) 



IRVING YALOM, 2002 

„Jako osoby pomagające innym zbyt często 
zaniedbujemy nasze relacje w życiu 

prywatnym.  

Nasza praca staje się naszym życiem.  

Po całym dniu oddawania siebie w tak 
dużym stopniu, czujemy się pozbawieni 

chęci na dalsze interakcje.” 



 Dziękuję za uwagę  

i zapraszam do 
współpracy  

z „Niebieską Linią”  

Renata Durda 

 

W prezentacji 
wykorzystałam grafiki 
przygotowane przez 
różnych Autorów. 

Dziękuję za tę 
możliwość!   

www.niebieskalinia.pl 

pogotowie@niebieskalinia.pl 


