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Agenda szkolenia

Czym jest stres?

Skutki stresu dla zdrowia i funkcjonowania w pracy
Radzenie sobie ze stresem doraznie

Radzenie sobie ze stresem dtugofalowo
Wzmacnianie zasobow

Odpowiedzi na pytania uczestnikow webinarium



DEFINICIA

STRES - REAKCJA MOBILIZACYJNA ORGANIZMU NA
ZAGROZENIA, WYZWANIA | OGRANICZENIA
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LISTA WYDARZEN STRESOWYCH

(wspotczynnik zmiany zyciowej)

SMIERC WSPOLMALZONKA 100
ROZWOD 73
SEPARACJA MALZENSKA 65
ARESZT LUB WIEZIENIE 63
SMIERC CZLtONKA NAJBLIZSZEJ RODZINY 63
URAZ FIZYCZNY LUB CHOROBA 53
SLUB 50
ZWOLNIENIE Z PRACY / WYRZUCENIE ZE SZKOtY 47
ZAtAGODZENIE KONFLIKTU W RODZINIE 45
PRZEJSCIE NA EMERYTURE 45
ZMIANA STANU ZDROWIA CZLtONKA RODZINY a4
CIAZA 40
PROBLEMY SEKSUALNE 39
NARODZINY DZIECKA W RODZINIE 39
UPORZADKOWANIE INTERESOW 39
ZMIANA STATUSU POSIADANIA 38
SMIERC BLISKIEGO PRZYJACIELA 37
ZMIANA PRACY / SZKOLY 36
ZMIANA CZESTOSCI KONFLIKTOW W RODZINIE 35
ZACIAGNIECIE WYSOKIEGO KREDYTU 31
ODMOWA UDZIELENIA KREDYTU 30

ZMIANA ZAKRESU OBOWIAZKOW W PRACY 29




ODEJSCIE SYNA LUB CORKI Z DOMU

PROBLEMY Z TESCIAMI, ZIECIEM LUB SYNOWA
SZCZEGOLNE OSIAGNIECIA OSOBISTE
ZWOLNIENIE LUB ZATRUDNIENIE SIE WSPOtMALZONKA
ROZPOCZECIE LUB UKONCZENIE SZKOtY

ZMIANA WARUNKOW ZYCIA

ZMIANA NAWYKOW OSOBISTYCH

PROBLEMY Z SZEFEM

ZMIANA GODZIN LUB WARUNKOW PRACY
PRZEPROWADZKA

ZMIANA SZKOtLY

ZMIANA SPOSOBU SPEDZANIA WOLNEGO CZASU
ZMIANA W ZYCIU RELIGIINYM

ZMIANA W KONTAKTACH TOWARZYSKICH
ZACIAGNIECIE MALEGO KREDYTU

ZMIANA RYTMU SNU

ZMIANA W CZESTOSCI SPOTKAN RODZINNYCH
ZMIANA NAWYKOW ZYWIENIOWYCH

WAKACIE
BOZE NARODZENIE 12
DROBNE NARUSZENIE PRAWA 11

(Holmes, Rahe, 1967; Noone, 2017)



STRESORY W SEKTORZE FINANSOWYM

BRAK KONTROLI

(brak mozliwosci podejmowania decyzji; brak kontroli nad tempem,
godzinami pracy)

ROZWOJ KARIERY
(niepewnos¢ zatrudnienia, niskie szanse na awans, stagnacja)

ROLA W ORGANIZACJI
(niejasnosc¢ rol, konflikt roli)

KONTAKT Z KONFLIKTOWYM KLIENTEM

BRAK ROWNOWAGI PRACA-DOM

(Ozarowski, 2010; Stanczak, Merecz-Kot, 2014)




PRACA ZDALNA - EFEKTY KONTAKTU WIRTUALNEGO

*

*

* % % % %

*

zmeczenie wywotane skupieniem uwagi tylko na mimice twarzy - to jedyne zrodto
informacji niewerbalnej,

cisza nie jest wylgcznie naturalnym srodkiem wyrazu - zaczyna budzi¢ niepokgj
“czy pofgczenie sie przerwato?” “czy czegos nie dostyszatam/em?”,

opoéznienia w transferze danych - juz 1,2s wptywa na mniej korzystng ocene
rozmoéwcy *

poczucie bycia ciggle nagrywanym “w oku kamery”,

ogladanie siebie na ekranie - trudne dla osob, ktore nie lubig na siebie patrzed,
kontakt wirtualny konfrontuje z brakiem kontaktu realnego,

trudne przejscie z roli w role (bedac w domu prywatnie wchodzenie w role
zawodowag; wyobraz sobie, ze spotykasz w kawiarni przy jednym stole swojego

partnera, dzieci, swoich rodzicéw i przetozonych...),

kontakty prywatne przez komunikatory internetowe > kojarzone z praca.

* Schoenenberg, Raake, Koeppe, 2014



REAKCJA NA STRES
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REAKCJA STRESOWA NA POZIOMIE FIZJOLOGICZNYM
(0S UKLAD WSPOLCZULNY-RDZEN NADNERCZY)

Podwzgorze
REAKCJA WALCZ ALBO UCIEKAJ

Serce — przyspieszony rytm, wieksza pojemnos¢
minutowa

Krew — krazy sprawniej i szybciej; mniejsza ilos¢

Rdzen kregowy

w skorze i narzagdach wewnetrznych, ,
nn. wspotczulne

wieksza w miesniach, ptucach i mézgu

(przedzwojowe)

Ptuca — wieksza pojemnos¢; oddychanie staje

sie glebsze i szybsze
Glukoza i zapasy ttuszczu — uwalniane jako

zrodto energii ,

8 Rdzen

Skora — wieksza wrazliwos¢ dotykowa, pojawia nadn erczcy —> &

sie "gesia skorka” i zwieksza sie pocenie l

Zmysty — wieksza wrazliwos¢; wyostrza sie
widzenie, styszenie i wech Adrenalina,
noradrenalina

(do krwiobiegu)

System trawienny — redukcja aktywnosci



JAK STRES WPLYWA NA ORGANIZM

bdle gtowy, migreny
trudnosci w zasypianiu

infekcje (np. katar, przeziebienia, grypy, etc.) @
bdle karku |
ciezar odczuwany w nogach badz rekach )
béle krzyza | G/

palpitacje serca
gwattowne skoki cisnienia
alergie il
biegunki @/
utrata apetytu albo objadanie sie
nadmierne pocenie sie |
bdl brzucha lub inne dolegliwosci zotagdkowe , . 21_
przyspieszony oddech
podjadanie stodyczy



JAK STRES WPLYWA NA DZIAtANIE

> trudnosci w koncentracji uwagi
> trudnosci w porozumiewaniu sie z innymi ludzmi
> poczucie ,jestem do niczego”
> gonitwa mysli

> poczucie pustki w gtowie




JSONMALNILT

STRES A EFEKTYWNOSC PRACY

Wg@

POZIOM STRESU (MOTYWACIJI)



STRES A FUNKCJONOWANIE ZAWODOWE

absencja

fluktuacja kadr
popetnianie btedow
wypadki przy pracy

obnizenie motywacji do pracy

obnizenie efektywnosci pracy
obnizenie satysfakcji z pracy
wypalenie zawodowe

czestsze konflikty interpersonalne

rutyna w wykonywaniu zadan

v Vv VY VvV VY V VY VY V V VY

czestsze nie przestrzeganie zasad etyki zawodowe;j
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RADZENIE SOBIE
ZE STRESEM ZAWODOWYM

WWW. INFORAKADEMIA .PL



RADZENIE SOBIE
ZE STRESEM ZAWODOWYM
DORAZNIE
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sprzezenie zwrotne:

ODPREZENIE
PSYCHICZ
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RADZENIE SOBIE Z NAPIECIEM - DORAZNIE

Podstawowe sposoby radzenie sobie doraznie z silnym napieciem to:

-Techniki oddechowe

‘Techniki relaksacyjne
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RADZENIE SOBIE Z NAPIECIEM

TRENING AUTOGENNY WIZUALIZACJA
SCHULTZA

POGLEBIONE ODDYCHANIE
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RADZENIE SOBIE Z NAPIECIEM - DORAZNIE

-Odwracanie uwagi

koncentracja na czasie (data, godzina, dzien tygodnia),

miejscu

otoczeniu (tym co osoba widzi wokdt siebie)

liczenie drzew za oknem, samochoddw, zapisanych kartek w zeszycie
liczenie wszystkich niebieskich ksigzek w bibliotece

W razie nasilania sie > kontakt z kims bliskim!
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RADZENIE SOBIE
ZE STRESEM ZAWODOWYM
DtUGOFALOWO
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RADZENIE SOBIE ZE STRESEM DtUGOFALOWO

W radzeniu sobie ze stresem, w dtuzszej perspektywie czasowej, pomaga:

L 4

0

0

.0

L)

Wypracowanie i systematyczne stosowanie technik radzenia sobie z
napieciem (techniki relaksacyjne, mindfulness, MBCT)

Swiadomosé wtasnych reakcji somatycznych i emocjonalnych

Zmiana sposobu myslenia o sytuacji:
+* analiza nawykéw myslowych: wycigganie pochopnych wnioskéw, tendencja do
katastrofizowania, tendencja do czarno-biatego widzenia, kierowanie sie
powinnosciami i przymusami, nadmierne uogodlnianie
+» przeformutowanie irracjonalnych przekonan na bardziej adaptacyjne (kierujac sie
zasada “Czy to przekonanie mi stuzy? Czy jest dla mnie dobre?”)

Zmiana nawykow w zachowaniu
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AKTUALNOSCI!
Radzenie sobie ze stresem w pandemii

“+» Ograniczenie doptywu informacji o zagrozeniach (zmniejszenie
czestotliwosci oglgdania i stuchania serwisow informacyjnych)

“» Akceptacja mniejszej produktywnosci

< Dbanie o styl zycia: odpoczynek, odzywianie, sen, aktywnosc¢
fizyczna, realizacje hobby

< Podgzanie za pozytywnymi autorytetami, przy rownoczesnym
ograniczaniu kontaktu z osobami wywotujgcymi negatywne odczucia
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Radzenie sobie ze stresem w pandemii

< Wypracowanie nowych ram czasowych i przestrzennych do pracy:

“*tworzenie rytuatéw przejscia (nasladujgcych “droge do pracy” i
“droge powrotng z pracy do domu”)

“*usystematyzowania czasu pracy (wybranie konkretnych godzin i
dni na okreslone rodzaje | formy pracy)

“*organizacja przestrzeni do pracy (osobne miejsce: pokdj, biurko,
cze$¢ biurka; materiaty; oswietlenie)

**organizacja atrybutdéw pracy (ubidr, higiena, zasady netykiety)
“**organizacja otoczenia wspierajgcego prace zdalng (zasady i reguty
ustalone z innymi cztonkami rodziny, oraz osobami

wspotpracujgcymi)
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ROWNOWAGA PRACA-DOM

Mozna jg osiggnac dbajac o:

’0

% réwnowage czasu poswiecanego na prace i odpoczynek,

«» systematyczny odpoczynek, w tym przynajmniej raz w roku dfuzszy odpoczynek w
formie urlopu. Wazne jest by wtedy pozwoli¢ sobie rzeczywiscie na odpoczynek, a
nie np. robi¢ remont w domu,

*»» posiadanie znajomych i przyjaciot spoza pracy - dzieki temu spotykajac sie ze
Zznajomymi mamy szanse poruszac inne tematy niz tylko te zwigzane z naszym
Swiatem zawodowym,
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ROWNOWAGA PRACA-DOM

poczucie humoru — dzieki niemu mozemy oddemonizowaé nawet bardzo dramatyczne i trudne
sytuacje, ktére stanowig duze obcigzenie psychiczne. Stosowanie humoru, bez naruszania
godnosci 0sob trzecich jest jednym z najskuteczniejszych sposobow obnizania napiecia
zwigzanego z kontaktem z trudnymi sytuacjami i osobami,

w doraznych sytuacjach z napieciem zwigzanym z trudnymi relacjami pozwalajg sobie radzic¢
takie techniki jak: intelektualizacja przypadku (np. odniesienie danego zachowania klienta do
bardziej ogélnych zasad i proceséw) lub etykietyzacja (np. interpretacja zachowania klienta
nazywajac je kategoriami procesu obstugi).
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ROWNOWAGA PRACA-DOM

“* posiadanie zainteresowan pozazawodowych — dzieki temu pozwalamy naszemu umystowi
odpoczac od zajmowania sie ciggle jednym rodzajem zadan lub zagadnien. Realizacja hobby
jest dla cztowieka zrédtem przyjemnosci i doswiadczania drobnych (lub wiekszych) sukcesow.
Wzmacnia to zasoby w postaci gromadzenia pozytywnych doswiadczen i emocji, oraz buduje
wiare w siebie,

S
\
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WZMACNIANIE ZASOBOW
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CWICZENIE DLA CIEBIE

Sprawdz:

*** Wroc¢ w wyobrazni do chwil, w ktorych czutes/as najwiekszq przyjemnosc z jakiejs
tworczej aktywnosci, lub z osiggniecia sukcesu.

*** Przypomnij sobie ten moment w najdrobniejszych szczegotach — gdzie to sie dziato
(w domu, w pracy?), z kim bytes/as (sam/a, z kims, w wiekszej grupie?), co
doktadnie robites/as?

Przypomnij sobie w najdrobniejszych szczegétach emocje i odczucie z ciata zwigzane z
tym stanem i pamietaj, ze zawsze kiedy tylko zechcesz mozesz do nich wréci¢ ©

WWW. INFORAKADEMIA.PL



NEURONAUKA O POZYTYWYCH EMOCIJACH

> Krok 1. Zbieraj pozytywne doswiadczenia
> Krok 2. Wzbogacaj pozytywne doswiadczenia
> Krok 3. Absorbuj pozytywne doswiadczenia

> Krok 4. Potgcz to co pozytywne, z tym
co negatywne

WWW. INFORAKADEMIA.PL

(Hanson, 2020)



ZBIERANIE POZYTYWNYCH DOSWIADCZEN

¢/ SKARBONKA SUKCESOW

¢/ DZIENNIK POZYTYWNYCH

WYDARZEN

DOBRYM FPOMYSLEM NA POCZA
TEQK BE,D;\E ZAPISYWANIE |
PRZY JEMNYCH RZECZY, KToRE
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WSPARCIE SPOLECZNE

Dziata na poziomie:

<« emocjonalnym- redukuje lek, motywuje do dziatania, podnosi
samoocene i dostarcza poczucia waznosci

<« poznawczym — gidwnie poprzez zmiane znaczenia stresujgcej sytuacji,
czynigc jg mniej zagrazajacg lub przez nadanie sensu przezywanym
problemom

(Seligman, 2011)
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ASERTYWNOSC

NADZIEJA
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TO TYLKO KWESTIA TEGO
JAK SIEBIE WIDZISZ
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