Radzenie sobie ze stresujgcymi sytuacjami i kontrola
ika samorzgdowego.




Jak myslicie, co wydarzylo sie weczesniej?

Juz wiecej nie wytrzymam z tymi ludzmi?
No co za...... !!! Skad oni biorg takich ....?!?!
Byle tylko do piatku/ do 15€]...

Jak zwykle cos wymyslil/wymyslili a teraz....
Nosz k**** 'ile razy mozna??!?!?!



Jaka postawe prezentujesz?




Przyklady trudnych sytuacji...

Czy potrzebny nam do tego psycholog/
psychoterapeuta?

Swiat realny vs §wiat wewnetrzny
Jakie zachowania preferuje
VUP (Very Unimportant Person)

. F ’ ! .
vzkolenia » conciing « dovadziwo



Inteligencja Emocjonalna

_____________________________________________________________________________________ @

emocji wlasnych
» II krok- emocje innych

o III krok- ,,zarzadzanie”
emocjami

o TV krok- budowanie
relacji




O

Czym jest stres?

MovreanFurmanskr

szkolenda » conching « dovadziwo




Pojecie stresu

Popularny Stownik Jezyka Polskiego PWN definiuje stres
jako ,stan mobilizacji sit organizmu bedacy reakcjg na
negatywne bodzce fizyczne i psychiczne, mogacy
doprowadzi¢ do zaburzen czynnosciowych” .

Stres (ang. stress) — zespot powigzanych procesow w
organizmie i systemie nerwowym, stanowigcych ogolng
reakcje osobnika na dziatanie bodzcow lub sytuacii
niezwyktych, trudnych, zaktocajgcych, zagrazajgcych,
przykrych lub szkodliwych, zwanych stresorami (Kocowski
T, 1997).

szkolenda = conciing « dovadziwo



Niektore stresory zwigzane z praca

koniecznosc wykonywania rownolegle roznych
zadan

ustawiczny pospiech, presja czasu
dyspozycyjnosc

dylematy moralne

wieloznacznosc roli, konflikt roli
koniecznosc pomagania innym

MoreanFurmansir

szkoleria » conclring « dovadziw . ;
e Reng siatacaiwn Por. Bartkoowiak, 2005, Mastalerz-Migas 2011






STRES A CHOROBA

STRES NA STAN ZDROWIA ODDZIALYWUJE
POPRZEZ:

drogg bezposrednig poprzez osie stresu
(oS neuronalna, endokrynologiczna, os
autonomicznego uktadu nerwowego),

drogg posrednig poprzez okreslone zachowania
ryzykowne, np.: palenie, picie alkoholu, zte
odzywianie

onching « dovadziwo

sz kolewndia = cox



infekcje (grypa, przeziebienie, opryszczka),

stany zapalne,

nerwice,

nadci$nienie tetnicze, choroba wienicowa i inne choroby serca,
miazdzyca (prowadzaca do zawaldéw i udarow),

wrzody ukladu pokarmowego,

cukrzyca,

otylo$¢ a takze bulimia i anoreksja,

choroby skory,

choroby autoimmunologiczne,

nowotwory,

béle (glowy, mie$ni, kregostupa, szyi, ramion, zolgdka i inne),
zburzenia snu,

dolegliwo$ci zotadkowo-jelitowe (zgaga, zaparcia, biegunki),

zaburzenia seksualne, M airea FWW\MU

17 1 Scl zkolewria = concling » dovadziw
obnizenie ptodnosci. szkolenia » conching « dovadziwo



Krotki przeglad teori




Stres w ujeciu Hansa Selye

Zespot niespecyficznych (ze wzgledu na rodzaj
zagrozenia) reakcji fizjologicznych i psychicznych
mobilizujgcych, adaptacyjnych i obronnych na
Sytuacje trudne | zagrazajgce lub zaktocajgce
rownowage (homeostaze) biologiczng i psychiczng.

Stres = reakcja

M oreanFurmanskr

szkolenda » concining » dovadziwo | Sele 1997 |



Dobry i zty stres w ujeciu Selye

Dystres (stres zty) - kiedy stres jest tak ciezki lub
trwa tak dtugo, ze wywotuje dezorganizacje
dziatania

Eustres (stres dobry) - dziatanie mimo chwilowego

dyskomfortu prowadzi do rozwoju osobowosci
Selye, 1997

nF wmawcu

{{,(L"'z dovadziwo



Korzystne nastepstwa stresu

Mobilizacja:
wzrost aktywnosci
rozwoj umiejetnosci
Integracja psychiczna
Pozytywny obraz siebie

Furmansid
s oL ;'/L.{,nz_] e dovadztwo



Napiecie emocjonalne, przede wszystkim lek i
agresja.

Regresja psychiczna.

Fiksacja procesow psychicznych i zachowan,
natrectwa i kompulsje.

Objawy chordob psychosomatycznych.

Dezorganizacja zachowania | zaburzenia
psychiczne.
Nadmierny rozwoj i aktywnosc¢ psychologicznych
mechanizmow obronnych.
meom/yk,u

szkolewnda » conching » dovadztwo

https://osher.ucsf.edu/research/



Podejscie poznawcze: Lazarusa | Folkman

Stres jest transakcjg zachodzgcg miedzy
jednostkg a otoczeniem, obejmujgca ocene
wyzwan stawianych przez dang sytuacje
oraz zasobow radzenia sobie z nig, a takze
psychologiczne |1 fizjologiczne reakcje na tak
oceniane wydarzenia. (Lazarus, Folkman)

Stres =relacja (transakcja)

M ovreanFurmansil

szkolewnia » conclring » dovadztwo

https://osher.ucsf.edu/research/



Ocena dotyczy znaczenia sytuacji oraz dostepnych
zasobow radzenia sobie. Poziom stresu zalezy od tego, jak
dalece subiektywna ocena zagrozenia przerasta
subiektywng ocene dostepnych srodkow zaradczych.
Ocena taka odbywa sie w dwoch etapach:

ocena pierwotna — wstepna ocena zagrozenia.

ocena wiorna — ocena zagrozenia pod katem dostepnych
metod radzenia sobie w okreslonej sytuacii.

Lazarus, Folkman,1984

MorcanFurmanskr

szikolevra = conching » dovadziwo



Koncepcja zachowania zasobow Hobfolla

stresem jest reakcja na otoczenie, w ktorym:

» wystepuje grozba czystej utraty sit/ zasobow,
* rzeczywista ich utrata lub

» brak sit spowodowany wyeksploatowaniem

e Czym sg zasoby?

Hobbfoll, 2006

AnF urmansil
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Koncepcja salutogenezy Antonovsky'ego

Czynnikiem utatwiajgcym utrzymanie zdrowia Jest
poczucie koherencji, rozumiane jako okreSlony
Sposob postrzegania Swiata. Poczucie koherencii
Jest tym silniejsze, iIm wieksze sg ogolne zasoby
odpornoSciowe wptywajgce na spojne i korzystne
doswiadczenie zyciowe

Antonovsky A. Poczucie koherencji jako determinanta zdrowia. [w:]
Psychologia zdrowia. Heszen-Nigjodek I, Sek H (red). PWN, Warszawa 1997: 206-231.

cAanFurmansin

szkolewnia C.o—a.c,{a.{,n{] e dovadztwo



Na poczucie koherencji sktada sie:

O

= poczucie zrozumiatosci, oznaczajgce stopien, w jakim
cztowiek postrzega bodzce Jako sensowne poznawczo,
informacje spojne, ustrukturyzowane, jasne, uporzgdkowane,
(Czy to co mnie spotyka jest logiczne?)

= poczucie zaradnosci, rozumiane jako stopien, w jakim
cztowiek postrzega dostepne zasoby jako wystarczajgce, aby
sprostac wymogom stawianym przez pojawiajgce sie bodzce,
(Czy mam szanse, aby sobie z tym poradzic?)

= poczucie sensownosci, rozumiane jako stopien, w jakim

cztowiek czuje, ze zycie ma sens a wymagania, jakie niesie
zycie warte sg wysitku, poswiecenia | zaangazowania.

(Czy to co mnie dotyka ma dla mnie sens?)

Antonovsky A. Poczucie koherencji jako determinanta zdrowia. [w:]
Psychologia zdrowia. Heszen-Niejodek /, Sek H (red). PWN, Warszawa 1997: 206-231

M owrreanFurmanski
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Osobowosc¢ odporna na stres
S. Kebasy

Trzy C: Commitment, Control, Challenge
zaangazowanie (commitment)
poczucie kontroli (control),

wyzwanie (challenge) w miejsce zagrozenia —

Resilience :) M o cinF i mainsiol

szikolevra = conching » dovadziwo






Skala Spotecznego Ponownego Przystosowania - lista 43 wydarzen zyciowych
Holmesa 1 Rache’a

Smieré wspdéimalzonka 100

Rozwod 73

Separacja lub rozstanie 65

Pobyt w wiezieniu 63

Smieré¢ bliskiego cztonka rodziny 63

Ciezka choroba lub wypadek z uszkodzeniem ciala 53
Slub 50

Zwolnienie z pracy/bezrobocie 50

Pojednanie z matzonkiem 45

PrzejScie na emeryture 45

Znaczaca zmiana stanu zdrowia lub zachowania czlonka
rodziny 44

Ciaza 40

Problemy seksualne 39

Pojawienie sie nowego czlonka rodziny 39

Powazna zmiana w pracy lub reorganizacja firmy 39
Zmiana statusu finansowego 38

Smier¢ przyjaciela 37

Zmiana stanowiska pracy 36

Konflikty w rodzinie 35

Wysoki kredyt lub powazne obcigzenie hipoteki 31
Problemy z hipoteka/odmowa kredytu 30

Zmiana stopnia odpowiedzialnosci w zyciu zawodowym 29

Opuszczenie przez dzieci domu rodzinnego 29
Klotnie i starcia z krewnymi wspoimalzonka 29
Wzmozenie wysitku dla wykonania jakiego$ zadania 28

Poczatek lub zakonczenie pracy zawodowe;j
wspotmalzonka 26

Rozpoczecie lub zakonczenie nauki szkolnej 26
Zmiany standardu, poziomu zycia 25

Zmiany osobistych nawykéw i przyzwyczajen 24
Starcia z szefem 23

Zmiany warunkow pracy lub najblizszego otoczenia 20
Zmiana miejsca mieszkania 20

Zmiana szkoly 20

Znaczaca zmiana w spedzaniu wolnego czasu 19
Zmiany w praktykach religijnych 19

Znaczgca zmiana w nawykach zycia towarzyskiego 18
Niewielka pozyczka 17

Znaczaca zmiana przyzwyczajen dotyczacych snu 16
Znaczgca zmiana dotyczaca kontaktoéw z rodzing 15
Zmiany nawykow zywieniowych 15

Urlop 13

Swieta spedzone z rodzing 12

Male naruszenie przepisow prawnych 11

Holmes, Rahe, 1967



Z badan Holmesa i Rahe’a wynika interesujaca zalezno$¢
statystyczna pomiedzy stresorami,
a prawdopodobienstwem zapadniecia na powazng chorobe:

150—199 jednostek stresu = 37% ryzyko choroby w ciggu
kolejnych 2 lat

200—299 jednostek stresu = 51% ryzyko choroby w ciggu
kolejnych 2 lat

ponad 300 jednostek stresu = 79% ryzyko choroby w ciggu
kolejnych 2 lat

Za Phuska K. https://www.katarzynapluska.pl/skala-stresu-holmesa-i-rahea

F MW\WV
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SKAILA ODCZUWANEGO STRESU (PSS-10) S. Cohena

Pytania zawarte w tej skali dotyczg Twoich mys$li i odczué, ktére mialty miejsce
w ostatnim miesigcu. W kazdym pytaniu wskaz jak czesto myslates i odczuwates w
podany sposob.

Mimo znacznych podobienstw sa to rozne pytania i nalezy kazde z nich traktowac
oddzielnie. Najlepiej na kazde pytanie odpowiada¢ w miare szybko wybierajac te
odpowiedz, ktora wydaje sie by¢ najbardziej trafna.

Przy kazdym pytaniu wstaw w kartke cyfre odpowiadajqcq jednej z nastepujqcych
odpowiedzi:
0 = nigdy 1 = prawie nigdy 2 = czasem 3 = do$¢ czesto 4 = bardzo czesto

M orcinFurmanskt
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0 = nigdy 1 = prawie nigdy 2 = czasem 3 = dosc¢ czesto 4 = bardzo czesto

1. Jak czesto w ciggu ostatniego miesigca byles zdenerwowany, poniewaz zdarzylo sie
co$ niespodziewanego?

2. Jak czesto w ciggu ostatniego miesigca czules, ze wazne sprawy w twoim zyciu
wymykaja ci sie spod kontroli?

3. Jak czesto w ciggu ostatniego miesigca odczuwale$ zdenerwowanie i napiecie?

4. Jak czesto w ciggu ostatniego miesigca byle$ przekonany, ze jeste$ w stanie
poradzi¢ sobie z problemami osobistymi?

5. Jak czesto w ciggu ostatniego miesigca czules, ze sprawy ukladajg sie po twojej
myS$li?

6. Jak czesto w ciggu ostatniego miesigca stwierdzales$, ze nie radzisz sobie ze
wszystkimi obowigzkami?

7. Jak czesto w ciggu ostatniego miesigca potrafile§ opanowaé¢ swoje rozdraznienie?
8. Jak czesto w ciggu ostatniego miesigca czules, ze wszystko ci wychodzi?

9. Jak czesto w ciggu ostatniego miesigca zloSciles sie, poniewaz nie miale§ wplywu na
to co sie zdarzylo?

10. Jak czesto w ciggu ostatniego miesigca czules, ze nie mozesz przezwyciezy¢
narastajacych trudnosci? . .
e MowrcanFurmanskt
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* Ogo6lny wynik skali jest suma wszystkich punktow (0-40 pkt.)

"« Przed obliczeniem ogbélnego wskaznika natezenia spostrzeganego stresu nalezy
dokona¢ zamiany punktacji w odpowiedziach udzielonych na sformulowane
pozytywnie: 4, 5, 71 8 (wedlug zasady: 0 = 4;1 = 3; 3 = 1; 4 = 0). Im wyzszy wynik
tym wiekszy wskaznik odczuwanego stresu, czyli subiektywnej oceny wlasne;j
sytuacji zyciowej jako stresujace;j.

e 1-2 WYNIKI BARDZO NISKIE

* 3-4 WYNIKI NISKIE

o 7-8 WYNIKI WYSOKIE o

* 0-10 BARDZO WYSOKIE 1-3

4-9

10-13
14-16
17-19
20-22
23-26
27-30
31-40

OO0 O Ul h W N K

M owrecinFurmanski
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CZYNNIKI PREDYSPONUJACE DO
STRESU

NATURA STRESORA (stopien waznosci, czas trwania, jednoczesne
wystgpienie kilku stresorow)

DOSWIADCZANIE KRYZYSOW W PRZESZtLOSCI (sytuacje zblizajace
sie do granicy wytrzymatosci jednostki, ostabienie do radzenia sobie z
podobnymi sytuacjami w przysztosci)

INDYWIDUALNA PERCEPCJA STRESORA

INDYWIDUALNA TOLERANCJA STRESU (cechy osobowosc np.
neurotyzm)

BRAK WSPARCIA SPOLECZNEGO (samotnoéc’;)
F Wi mamns kL
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Osobowosciowe czynniki stresu

Motywacja (dotyczgca zadania)

Emocjonalnosc (impulsywnos¢, neurotycznosc, lek)
Przekonania i system wartosci

Obraz siebie (poczucie wiasnej wartosci)
Wczesniejsze doswiadczenia

Temperament (biologia ©)

‘,’ZK-O'{.-G.»/,-L{‘,CL- . C.C"zLC,{rL.Lm,{‘] . ,g)',()-;ra,_z’j(_,zh,._,»o-



Czy stres ma plec?

Kobiety

CzeSciej oswiadczajg czysto
fizycznych objawow stresu i zmiany
zachowania

Pod wplywem stresu staja sie
bardziej ,prospoteczne”— szukanie
porozumienia

Chetniej szukajg pocieszenia

w rozmowie z bliskg osobg
(oksytocyna ostabia dziatanie
adrenaliny 1 kortyzolu)

Wieksze obciazenie wynikajace

z koniecznos$ci godzenia wielu rol
spolecznych

Mezczyzni
Mniej podatni na stres

Pod wplywem stresu stajg sie
egocentrykami i s3 mniej wrazliwi na
uczucia innych

Chetniej siegaja po uzywki w celu
rozladowania napiecia — rzadziej
szukaja pomocy u innych — ,walcz
albo uciekaj”

Wiekszy poziom agresji, wieksze
narazenie na choroby somatyczne —
(choroby serca, uktadu
pokarmowego)

Testosteron przyspiesza produkcje
adrenaliny

nAF iy mansiL
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Wybrane mechanizmy obronne

Przemieszczenie — (ZtoS¢ na dziecko)

Wyparcie (Ten temat dla mnie nie istnieje)
Racjonalizacja (Patrzgc logicznie na te sprawe ...)
Projekcja (To ona ktamie, nie ja!)

Reakcja upozorowana (Jestem mita dla Ciebie,
ale tak naprawde cie nienawidze!)

Kompensacja (Bede najlepsza!)

F MW\WU
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Wypalenie zawodowe

MovreanFurmanskr
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Czym jest wypalenie zawodowe?

»Stanem zmeczenia czy frustracji wynikajgcym z
poswiecenia sie¢ jakiejS sprawie, s;l);)sobowl zycia lub
zwigzkowl, co nie przyniosto oczekiwanej nagrody”.

wg Freudenbergera i Richelsona

~Stanem fizycznego, emocjonalnego i psychicznego
wyczerpania, spowodowanym przez diugotrwate
zaangazowanie w sytuacje, ktore sa obcigzajace
emocjonalnie”.

wg Pines 1 Aronsona

,Zespolem wyczerpania emocjonalnego, depersonalizacji

(,,z'ﬁgc; dla innych nie dla siebie...”) 1 obnizonego poczucia
dokonan osobistych, ktory moze wystapic¢ u osob
pracujacych
z ludzmi w pewien okres$lony sposob”.
wg Maslach

szkolewnda = conciing « dovadziwo



Kogo dotyczy?

Wypalenie zawodowe jest domeng zawodow
w shuzbie” innemu czlowiekowai.

Pracownicy zaangazowani w problemy innych
odczuwaja silne napiecie nerwowe, a jesli sytuacja
napiecia przedtuza sie, wtedy stres, z ktorym nie
umiemy sobie poradzi¢ powoduje wyczerpanie
psychiczne, emocjonalne, fizyczne, czyli
wlasnie wypalenie.

Jest to pojecie znacznie szersze, niz pojecie zmeczenia
praca.

S ’ 3 Por. Tucholska, 2001, Mastalerz-Migas, Stawicka, 2011

szkolenwa = conciang » dovadztnwo



Osobowosciowe czynniki wypalenia zawodowego

Sa to pracownicy, ktorzy:
Maja ambitne plany zawodowe,
Wysokie oczekiwania wobec pracy,
Sklonnosci do perfekcjonizmu,
Trudnos$c¢ ze stawianiem granic, mowieniem

b

»111€

Nadmierne utozsamiajg sie z wykonywanym
zadaniem 1 miejscem pracy.

~ = X% ’ . Por. Tucholska, 2001, Mastalerz-Migas, Stawicka, 2011

szikolewnda = conciing « dovadztwo



» 10 nie sama praca 7 ludmi mnie wypala. Ludzie
sq glownym powodem, dla ktorego wybratem

ten zawod.

Przyczyng mojego wypalenia jest to, e nie moge im

pomoc’.

M owvreanFurmanskt
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Symptomy fizyczne

Dominujace poczucie zmeczenia
Zaniedbywanie aktywnosci fizycznej
Zaklocenia snu

Utrata wagi 1 zaburzenia apetytu
Obnizenie potrzeb seksualnych

Naduzywanie alkoholu, lekoéw, palenie
tytoniu.

Por. Tucholska, 2001, Mastalerz-Migas, Stawicka, 2011

F MW\WV
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Symptomy emocjonalne i behawioralne

Trudno$¢ w relaksowaniu sie

Utrzymujace sie uczucie znuzenia

Obnizony nastroj

Stala obecno$¢ negatywnych postaw i mysli

Dlugotrwale utrzymujace sie urazy wobec innych ludzi
Regularnie wystepujace poczucie osamotnienia lub izolacji
Nawracajace leki

Poczucie pustki, braku celow

Por. Tucholska, 2001, Mastalerz-Migas, Stawicka, 2011

F U mMmansK L
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Symptomy rodzinne i spoleczne

Obnizenie zainteresowania czltonkami
rodziny

L.atwiejsze wpadanie w irytacje lub zlo$¢ na
cztonkow rodziny

Uchylanie sie od obowigzkoéw domowych
Spedzanie wiekszej iloSci czasu poza domem
Opor przed wspolnym wypoczynkiem
Nadmierne ogladanie telewizji jako sposob
ucieczki od problemow.

Por. Tucholska, 2001, Mastalerz-Migas, Stawicka, 2011
/ o
Furmansi
raciing « dovadziwo
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Symptomy zwigzane z praca

Utrata zapalu

Poczucie, ze wcigz brakuje czasu na sprawy istotne
Niechec 1 opor przed codziennym wyjSciem do
pracy

Rosnace poczucie niekompetencji

Narastajgce niezadowolenie z pracy

Utrzymujaca sie zlo$¢, zal, pretensje do otoczenia

Pielegnowanie urazow do przelozonych, kolegow i
wspolpracownikow

Por. Tucholska, 2001, Mastalerz-Migas, Stawicka, 2011
F Mw\,am,yk,t/
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Symptomy zwigzane z praca — c.d

Emocjonalne przezywanie problemow zawodowych
Potrzeba skracania czasu pracy

Trudnos$¢é w wyrazaniu opinii 1 ocen, wlasnego zdania
Schematyczne 1 malo podmiotowe traktowanie klientow
Nieche¢ do wprowadzania nowosSci, usprawnien w pracy
Obnizenie identyfikacji ze swoja grupg zawodow3q

Por. Tucholska, 2001, Mastalerz-Migas, Stawicka, 2011

F MW\WV
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Wypalenie zawodowe a zaangazowanie w prace

- ENERGIA )  WYCZERPANIE
» ODDANIE S — « CYNIZM
. SKUTECZNOSC . . NIESKUTECZNOSC

M avreanFurmanski
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Trzy etapy wypalenia zawodowego
wg koncepcji Maslach

U pracownika pojawiajg sie zaburzenia psychosomatyczne takie jak:

bole glowy, bezsennos¢, drazliwos¢, przemeczenie, skargi
hipochondryczne, brak energii.

Pracownik prezentuje obojetnos¢, bezdusznosé, odhumanizowany
stosunek do klienta/pacjenta. Skroceniu ulega czas jego kontaktu
z poszczegdlnymi ludzmi — osoba wypalona unika kontaktu
wzrokowego, zachowuje duzy dystans. Nigdy nie porusza tematow
zawodowych na spotkaniach towarzyskich - ztosci jg, gdy ktos to robi.
Zachowuje pozory zawodowych kompetencji, ale faktyczna jakosc¢
wykonywanej przez nig pracy ulega zdecydowanemu pogorszeniu

U pracownika wystepuje tendencja do negatywnego oceniania witasnej
pracy, zawodowych dokonan i kompetencji. Pracownik wypada ze
swojej roli. Praca jest dla niego jedynie zrodtem udreki i cierpienia.
Czesto stara sie on ,, tagodzi¢” nieprzyjemne objawy np. uzywkami bgdz

rezygnuje z pracy. Tucholska,2001
- __________________________________________________________




Poziom wypalenia zawodowego jest wyzszy u 0s0b, ktore:

Spostrzegaja swoja sytuacje zyciowq jako stresujaca, ktérej wymagania
przekraczaja mozliwosci poradzenia sobie.

W sytuacjach stresowych wykazuja sklonno$¢ do koncentrowania sie na
wlasnych emocjach, gléwnie na przezywaniu zloSci, napiecia czy
poczucia winy.

Charakteryzuja sie ostroznoscig i lekiem przed niepowodzeniem.

Charakteryzuja sie poczuciem kontroli zewnetrznej (,Mam niewielki
wplyw na to co sie dzieje ...”).

Perfekcjonizm, introwersja, lek, potrzeba kontroli, ambicja

Por. Tucholska, 2001, Mastalerz-Migas, Stawicka, 2011

MorcanFurmanskr

&-ZKO‘Cﬁ-oL.{,Cb & LOOBL ;'m{,vx_(_] . (J',mql/,‘.l‘./zﬁa_.v



Poziom wypalenia zawodowego jest nizszy u osob, ktore

W sytuacjach stresowych koncentruja sie na zadaniu, czyli
podejmuja wysilki majgce na celu rozwigzanie problemu.

Charakteryzuja sie wysoka aktywnoscig przy rozwigzywaniu
zadan poznawczych.

Umiejetnos$c¢ kontroli emocji (tzw. zdrowa emocjonalno$c).

Ambiwersja, zrbwnowazenie emocjonalne, pewno$¢ siebie
adekwatna do mozliwosci

MoweinF MW‘WV Por. Tucholska, 2001, Mastalerz-Migas, Stawicka, 2011

szkolenia = coneiing « dovadztnwo



Wypalenie zawodowe to efekt trudnej sytuacji, a nie
tego, ze czlowiek jest kiepski!!!

Na wypalenie zawodowe ma wiekszy wplyw rodzaj
wykonywanej pracy, a nie nasza osoba.

Fusrmansi
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Urlop (dobrze zaplanowany 1 przyjemny, przeznaczony na aktywnosé
dobrze zaplanowanq w pracy i przyjemnq)

Przerwy w pracy (weekend lub wolny dzien przeznaczony na odpoczynek)
Codzienna chwila przyjemnosci

Ustal limity wlasnych mozliwos$ci

Rozmawiaj z osobami, ktére potrafig cie zrozumieé

Mimo wszystko szukaj pozytywow

MorcanFurmanskr
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Wypalenie — co robi¢

Naucz sie mowic NIE - gdy czujesz, ze zaczynasz mieC zbyt
wiele zobowigzan.

Traktuj sprawy mniej osobiScie
Poznaj siebie: swoje reakcje i ograniczenia.
Pertekcje zamien na zadowolenie.

Podziel projekt na mniejsze kawatki. 4, ... Furmansiki
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Macierz Eisenhowera:
Narzedzie do organizacji zadan wedlug czterech
kategorii:

1. Pilne i wazne — sprawy wymagajgce natychmiastowego
dziatania.

2. Wazne, ale niepilne — zadania do zaplanowania na
poznie|.

3. Pilne, ale niewazne — rzeczy nalezgce delegowac do
zrobienia komus innemu.

4. Niepilne ani niewazne — zajecia do wyeliminowania z
naszego zycia.

Cleear J , How to be More Productive and Eliminate Time Wasting Activities by Using the “Eisenhower Box”.

https://jamesclear.com/eisenhower-box p
M orrecanFurmansi
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Sposoby radzenia sobie
O




Radzenie sobie ze stresem

Radzenie sobie jest procesem adaptacyjnym
jednostki, spelniajacym dwie podstawowe funkcje:

sInstrumentalna” — ,skoncentrowang na problemie”
— zmienia sytuacje

,Rozladowujaca” — ,skoncentrowang na emocjach” —
reguluje stresowe emocje

Por. Bartkowiak 2005
Heszen-Niejodek 2003

Furmanski
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Radzenie sobie ze stresem

Konfrontacyjne radzenie sobie (,rzucanie sie na zadanie”)
Dystansowanie sie

Samokontrola

Poszukiwanie wsparcia spotecznego

Przyymowanie odpowiedzialnosci

Ucieczka — unikanie odpowiedzialnosci

Planowe rozwiqgzywanie problemu

Pozytywne przewartosciowanie

Por. Bartkowiak 2005,

M oreas FMW\WU Heszen-Niejodek 2003
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Strategie | techniki w radzeniu sobie ze stresem

Techniki oparte na wartosciowaniu:

wglad w mechanizmy i kryteria nadawania znaczen,

rola systemu wartosci i potrzeby sensu zycia jako
podstawowego kryterium nadawania znaczen i wartosciowania

Pozytywne przewartosciowanie.

Co jest dla mnie wazne w zyciu?

~T ° 7 B
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Strategie i techniki w radzeniu sobie ze
stresem

e Techniki oparte na warunkowaniu:

zmiana submodalnosci obrazu (aktor - obserwator)
trening autogenny Schultza / Jacobsona

techniki antystresowe oddechowe

techniki oparte na NLP

reAnF irmansi

;hno{ enda = conciing « dovadziwo



10 zasad walkl ze stresem

Zidentyfikuj przyczyny stresu w Twoim zyciu

Dziel sie swoimi myslami i uczuciami

Staraj sie przeciwdziata¢ uczuciom depresji
Uprosc sobie zycie w jak najwiekszym stopniu
Zorganizuj sobie czas | 0szczedzaj wikasng energie
Zestaw sobie cele krotkotrwate 1 zyciowe

Narkotyki i alkohol nie rozwigzg twoich zyciowych
problemow

Rozwijaj poczucie humoru i miej czas na usmiech

Zdawaj sobie sprawe z tego, ze zmieniC mozesz tylko
siebie, a nie innych ludzi

Miej odwage bycC niedoskonatym

Michaels, 2011
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