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ZROZUMIENIE o
koniecznosci regulacji emocjonalnej

USWIADOMIENIE
szkodliwosci przepracowania i braku relaksu

WZMOCNIENIE
umiejetnosci i umiejetnosci rozwigzywania problemow zwigzanych ze
stresem
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Sposoby i korzysci z zapobiegania stresujgcym sytuacjom

Stres zwigzany z wykluczeniem w pracy
Metody rozwigzywania problemu wykluczenia
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Koncepcja stworzona przez dr Dana Siegela w celu opisania ,optymalnego doswiadczenia emocji
oraz operacji poznawczych i zachowan z tym doswiadczeniem zwigzanych”. To twoja zdolnos¢ do
zarzgdzania emocjami nawet w stresie.

Kiedy nie otrzymates wsparcia lub nie mozesz regulowa¢ emocji i masz zwiekszong reakcje na
stres, mozesz doswiadczyc¢ reakcji ,hiper-pobudzenia” lub ,hipo-pobudzenia”.

Nadmierne pobudzenie jest rowniez znane jako reakcja ,walcz lub uciekaj”. Mozesz czuc sie
niespokojny lub przyttoczony i mozesz reagowac¢ wybuchami ztosci lub agres;ji.

Hipopobudzenie jest rowniez znane jako reakcja ,zamrozenia”. Tutaj mozesz odigczyC sie od
terazniejszosci | wycofac sie.

Na przyktad, gdy doswiadczasz leku lub ztosci, mozesz zosta¢ zepchniety “na skraj” okna toleranciji,
ale mozesz tez polega¢ na szeregu wewnetrznych zasobow i strategii, aby utrzymaé sie w tym

oknie. O




Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

Okno Tolerancjl

UCIECZKA/WALKA
Podczas ekstremalnego stresu wychodzisz poza swoje okno
tolerancji i przechodzisz w tryb walki lub ucieczki.
Panika i lek| Strach | Gniew | Agresja

OKNO TOLERANCJI
Obszar gdzie mozesz radzi¢ sobie i przetwarza¢ swoje uczucia w
zdrowy sposéb, jednoczesnie bedgc w stanie funkcjonowac i
rozwijac sie.
Bezpieczenstwo | Mozliwosci| Uziemienie | Samoswiadomy umyst |
Zaangazowanie | Radzenie sobie

ZAMROZENIE
Podczas ekstremalnego stresu catkowicie sie zamykasz i
wycofujesz fizycznie/emocjonalnie.
Zmeczenie depresyjne | Odretwienie | Odtgczenie |
Rozproszenie
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Uwaznos¢
Zostan tu i teraz.

Oddychanie

Gtebokie oddychanie “z brzucha“
moze pomaoc Ci “‘uziemic sie” |
“‘wrdcic cie do siebie”, jesli
poczujesz, ze jestes zbyt
rozproszony.

Aktywnos¢ fizyczna

Ruch moze pomaoc zmienic twojg
energie i regulowac¢ poziom
pobudzenia.

Metody Y

Uspokdj swoje zmysty

Pomysl o rzeczach, na ktore mozna
(x[= patrzec, dotykac, wachac, ustyszec |
smakowac.

Rzu¢ wyzwanie swoim mysiom

Jesli skupisz sie na negatywnej mysili,
sprobuj zakwestionowac jg i zamienic
na bardziej pozytywna.

Przelej emocje na papier

Chwy¢ dtugopis i kartke, gdy czujesz
sie zestresowany i masz zamiar
wybuchnac.

Q
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Przepracowanie i brak relaksu mogg na wiele sposobow szkodzi¢ naszemu zdrowiu.
Dtugie godziny pracy obnizajg poziom sprawnosci, zaktocajg diete | obcigzajg umyst i ciato, co
powoduje:

stabe krgzenie | -
zwiekszong wage Majgc to na uwadze, zdrowie | sprawnosc

problemy z sercem fizyczna powinny by¢ na samym szczycie

wyzszy poziom cholesterolu listy priorytetow.
brak energii
staby sen

ztg koncentracje
stany nerwowe
depresije itd.

) Y
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Syndrom wypalenia %:fé&
zawodowego

Wypalenie zawodowe to zespot psychologiczny pojawiajgcy sie jako przedtuzona reakcja na
przewlekie dziatanie stresoréw w pracy. Charakteryzuje sie takimi symptomami jak:

PRZYTLACZAJACE WYCZERPANIE
jako powod zmeczenia;

CYNICZNA POSTAWA

QJ w ramach mechanizmu obronnego ludzie przyjmujg ja,
aby chronic sie przed zranieniem;

“ODDZIELENIE” OD PRACY

a takze poczucie nieskutecznosci, braku
postepu w realizacji.

srnaid,
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Zapytaj siebie:

» Czy states sie cyniczny lub krytyczny w pracy?

» Czy dtugo zabierasz sie do pracy i masz problemy z jej rozpoczeciem?

» Czy jestes poirytowany lub zniecierpliwiony zachowaniem wspotpracownikow lub klientow?
» Czy brakuje Ci energii, aby by¢ konsekwentnie produktywnym?

» Czy trudno Ci sie skoncentrowac?

» Czy brakuje Ci satysfakcji ze swoich osiggniec?

» Czy czujesz sie rozczarowany swojg pracg?

« Czy naduzywasz jedzenia, narkotykdéw lub alkoholu, aby poczuc sie lepiej lub “znieczuli¢”?
« Czy zmienity sie Twoje nawyki dotyczgce snu?

« Czy dokuczajg Ci niewyjasnione bole gtowy, problemy zotgdkowe Iub jelitowe Iub inne
dolegliwosci fizyczne?

Jesli odpowiedziates twierdzgco na ktorekolwiek z tych pytan, by¢ moze doswiadczasz wypalenia
zawodowego. Rozwaz rozmowe z lekarzem lub psychologiem czy terapeutg, poniewaz te objawy
mogg by¢ rowniez zwigzane z chorobami, takimi jak depresja. o

srnail, <
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Zidentyfikuj znaki ostrzegawcze

w twoim ciele, ktore mowig ci, kiedy
jestes zestresowany.

Zidentyfikuj wyzwalacze

by przewidywac je i cwiczyC
uspokojenie sie wczesniej, a nawet
znalez¢ sposoby na unikniecie
wybuchu ztosci.

Ustal witasne procedury i zwyczaje
w ciggu dnia lub w tygodnia, ktore sg
uspokajajgce i mogg pomaoc

w radzeniu sobie ze stresem.

Sposob na relaks

8

Spedzaj czas z ludzmi, ktérym na
Tobie zalezy

zwlaszcza z tymi, ktorych uwazasz za
podnoszgcych na duchu, a nie ludzi,
ktorzy stawiajg ci wymagania.

Dbaj o swoje zdrowie

w tym zdrowg zywnosc¢ i regularne
cwiczenia, spacery lub taniec.

Cwicz relaks

pomagajgc twojemu ciatu i uktadowi
nerwowemu w uspokojeniu sie.
Rozwaz wyprobowanie rozluznienia
miesni, medytac;ji lub jogi, stuchania

muzyki. O
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W= 74 rzgdzaniem stresem snail

Wazne jest, aby uznac stres zwigzany z pracg za istotny problem w zakresie zdrowia
| bezpieczenstwa oraz podja¢ odpowiednie kroki, dlatego:

e Zapewnij bezpieczne srodowisko pracy.

« Upewnij sie, ze wszyscy sg odpowiednio przeszkoleni do wykonywania swojej pracy.

* Probuj odstygmatyzowac stres zwigzany z pracg, otwarcie uznajgc go za prawdziwy problem.

« OmoOw problemy i zazalenia z pracownikami oraz podejmij odpowiednie dziatania, jesli to mozliwe.
» Opracuj polityke zarzgdzania stresem w porozumieniu z pracownikami.

« Zachecaj do tworzenia srodowiska, w ktorym pracownicy majg wiecej do powiedzenia na temat
swoich obowigzkow, perspektyw rozwoju | bezpieczenstwa.

« Zapewnij role kierownika ds. zasobow ludzkich.

« Ogranicz potrzebe pracy w godzinach nadliczbowych poprzez reorganizacje obowigzkéw lub
zatrudnienie dodatkowego personelu.

« Wez pod uwage zycie osobiste pracownikdw i zauwaz, ze wymagania osobiste czasami kolidujg z
wymaganiami zawodowymi.

« W razie potrzeby zasiegnij porady u pracownikéw stuzby zdrowia. O
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R Stres w organizacji )
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Jako lider mozesz uznacC za pomocne opracowanie organizacyjnej strategii antystresowej, aby
pokazac, ze powaznie traktujesz problem stresu zwigzanego z pracg i okresli¢, co planujesz zrobic.

¢ ¢

Bezpiecznie zaangazuj kadre Opracuj plan projektu i Opracyj polityke stresu
zarzgdzajgcg i pracownikow strategie komunikacji organizacyjnego

Zatoz grupe Zapewnij odpowiednie

Zasoby
sterujgca zasoby — w szczegolnosci

M czas pracownikow O
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01

Fromalne

02

Nieformalne

03

Nieswiadome

SPOSOBY
WYLACZENIA

Pomijanie
lgnorowanie
Ostracyzm
Lekcewazenie
Mikroagresja
Plotkowanie
Konflikt
Mobbing
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OSOBA

WYKLUCZONA

Lek

Strach

Watpienie
Poczucie wlasnej
wartosci
Wspotpraca
Smutek
Wsciektosé
Chroniczny stres
Zadowolenie innych
Konformizm
Zatracenie sie
PTSD

SPRAWCA

Poczucie naduzywania
wiadzy
Manipulowanie innymi
Agresja

Wina

Wiecej agresji

Wstyd

Utrata wiasnej wartosci
Kompensacja poprzez
eskalacje

Szukanie zwolennikéw

SWIADKOWIE

Szok, dylematy, konflikt
wewnetrzny

Wycofanie

Wina

Wstyd

Konformizm

Ryzyko myslenia
grupowego

Polaryzacja, radykalizacja
swiara w sprawiedliwy
Swiat”

Silny zespét zewnetrzny
ogranicza bardziej
wykluczajgce zasady
postepowania
Podwazanie autorytetu
menedzerow

Stres spowodowany wykluczeniem

MENEDZER

Bezsilnosé
Wina
Wycofanie

Utrata zaangazowania

Gniew

Nad kontrolg
Poczucie wiasnej
wartosci
Autorytet
Podwazanie
umiejetnosci
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PROBLEM

INDYWIDUALNE
ROZWIAZANIA

GRUPOWE
ROZWIAZANIE

Metody neutralizacjl

OSOBA WYKLUCZONA

Wszystkie konsekwencje
zaniedban spotecznych
typu przemocy, naduzycC

Psychoterapia
Wsparcie

System kolezenski
Defusing grupowy
Naturalny lider integracji

SPRAWCA

Wielomotywacyjne
strategie wzmachniania
poczucia witasnej wartosci
Strategie zaburzen
0SObOWOSCiI

Dialog motywacyjny,
Konsultanci
psychologiczni

Mediacje
Praca indywidualna

ZESPOL

Jednosc¢ grupy
Poczucie leku
Cichy

Swiadek winy
Bezsilnos¢

Defusing
Protokoty pracy z
poczuciem winy

Psychoedukacja

Uczenie sie, jak unikaé
konformizmu

System ,silnych wartosci”
wzmacniania poczucia
wiasnej wartosci

=
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MENEDZER

Utrata kontroli

Wstyd

Problemy z ewnoscig
siebie

Coaching
Wsparcie psychologiczne

Szkolenia z
rozpoznawania dynamiki

grupy

0

sral
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i Korzysci dla organizacii srail

Korzysci z zapobiegania stresowi w miejscu pracy:

e Zmniejszone objawy ztego stanu zdrowia e \Wieksza satysfakcja z pracy
psychicznego i fizycznego e /Zwiekszone zaangazowanie w prace

e Mniej urazow, mniej choréb e Zmniejszone koszty dla pracodawcy

e Mniejsze wykorzystanie zwolnien e Lepsze zdrowie pracownikow i dobrostan
lekarskich, absencji | rotacji personelu spotecznosci

e Zwiekszona produktywnos¢ | mniej

niewykorzystanego czast!

O®
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