RADZENIE SOBIE ZE STRESEM
WPROWADZENIE DO TEMATYKI STRESU

Stresu nie jesteSmy w stanie uniknagé. Mozemy jednak mie¢ nad nim kontrolg i zaradza¢ jego skutkom.
Tworca pojecia stresu - Hans Selye - powiedziat ,,Jak dlugo bedziemy zy¢, tak dltugo nie uda nam si¢
unikng¢ stresow. Mozemy jednak nauczy¢ si¢, jak minimalizowa¢ ich szkodliwe skutki”. Pierwszym
krokiem do tego, jest poznanie mechanizmoéw dzialania stresu, u§wiadomienie sobie, jakie sg jego
przyczyny stresu, objawy i dtugotrwate konsekwencje itp. Potem mozemy sprobowac z nim walczy¢.

Eustress - stres pozytywny - stres, ktory nie jest odczuwany jako co$ emocjonalnie negatywnego i
poprawia efektywnos$¢ dziatania, utrzymuje organizm w stanie rownowagi nazywa si¢ eustresem.

Distress - Stres nagatywny - stres nieprzyjemny, ktory daje objawy przeciazenia nazywamy distresem.
Cztowiek potrzebuje pewnej dawki stresu. Stres zaczyna by¢ szkodliwy, gdy stresowe czynniki sg zbyt
intensywne a energia nie zostaje wydatkowana. Gdy jego natgzenie jest optymalne dla danego czlowieka
stres ma dziatanie pozytywne. To pozytywne dziatanie polega na mobilizacji organizmu zaréwno na
poziomie wegetatywnym jak i poznawczym.

Stres optymalny to:

Poczucie odprezenia - Przyptyw energii - Swiadomo$¢ dobrej formy i whasciwego funkcjonowania -
Szybki refleks - Wyostrzona uwaga - Wiara w siebie - Che¢ do uczenia si¢ - Praca, ktora pochtania -
Zainteresowanie wieloma rzeczami - Rado$¢, zycie ma sens

DEFINICJE STRESU
Stres rozumiany bywa jako:

* bodziec - przykry, przeszkadzajacy i odrywajacy od aktywnosci [ta kategoria probuje opisaé
réznorodne, nieprzyjemne sytuacje wywolujace stres, np. halas w miejscu
pracy, przykre wydarzenie, wydalenie z pracy, choroba itp.]

* reakcja organizmu na stawiane wymagania, reakcja na przykry bodziec ze $rodowiska
zewngtrznego [ta kategoria probuje opisac reakcje, ktore pojawiajg sie¢ w ciele 1 umysle cztowieka
w odpowiedzi na nieprzyjemne sytuacje, np. gorsze wykonanie zadania]

* dynamiczna relacja pomiedzy cztowiekiem a otoczeniem [tak rozumiany stres to relacja miedzy
umiejetnoscig obnizania napigcia a presjg otoczenia spotecznego na spetienie czesto sprzecznych
oczekiwan, wspomniane oczekiwania mogg by¢ oceniane przez jednostke albo jako wyzwania
wymagajaca okreslonego wysitku adaptacyjnego, albo jako zagrozenia czy wrecz przeszkody
przekraczajace mozliwosci ich pokonania]

PRZYCZYNY STRESU — STRESORY — SYTUACJE TRUDNE
Rodzaje sytuacji trudnych:

1. deprywacja — brak lub znaczne ograniczenie dostgpu do podstawowych czynnikéw niezbednych
dla normalnego funkcjonowania, do zaspokojenia potrzeb biologicznych albo psychologicznych

2. przecigzenie — potozenie, w ktorym stopien trudnosci zadania jest na granicy mozliwosci
fizycznych, umystowych lub wydolnos$ci nerwowej cztowieka

3. utrudnienie — okolicznos¢, w ktorej mozliwos¢ wykonania zadania zostaje zmniejszona na skutek
pojawiajacych sie brakow przedmiotowych lub informacyjnych lub fizycznych

4. zagrozenie — sytuacja, w ktorej pojawia si¢ niebezpieczenstwo utraty jakiej$ cenionej przez osobg
wartos$ci np. zycia, zdrowia, pozycji spotecznej



konflikt motywacyjny — wystepowanie sprzecznych dgzen tej samej osoby lub koniecznosci
dokonania wyboru pomie¢dzy dwoma sytuacjami o jednakowej wartosci pozytywnej lub
negatywnej. Sa to konflikty typu dazenie — dazenie, unikanie — unikanie, dazenie — unikanie
Rodzaje stresorow:

stresory silne i ograniczone w czasie np. wizyta u dentysty, wtargnigcie osy do samochodu,
oczekiwanie na biopsj¢ piersi
stresory majace okreslone nastepstwa np. utrata drugiej osoby, utrata pracy
powtarzajace si¢ stresory okresowe np. egzaminy dla studentow, spotkanie z nielubianymi
osobami
stresory przewlekte np. choroba wyniszczajaca, dlugotrwaty konflikt w rodzinie, state ryzyko
zwigzane z wykonywanym zawodem

Wyzwania i zagrozenia, czyli stresory fizyczne, psychiczne i spoleczne

Stresory fizyczne

Stresory psychiczne Stresory spoleczne

hatas, goraco, zimno, wahania

obawa, ze nie sprosta si¢

konflikty, izolacja,

temperatury, zmiany ci$nienia postawionym zadaniom, niepozadana
powietrza, gtod, infekcje, urazy nadmierne obcigzenie zadaniami, | wizyta, strata
fizyczne, cigzka ﬁzyczn.a praca, niedocigzenie zadaniami, brak bliskich oséb,
dtugotrwate prowadzenie samodzielno$ci, brak czasu, mobbing

samochodu, nadmiar bodzcow;

pospiech, utrata kontroli;

Najczestsze stresogenne obszary zycia
miejsce pracy 1 pelniona funkcja zawodowa (tzw. stres zawodowy)
szkota: wymagania, konflikty z nauczycielem, z kolegami, strach przed odpowiedzig, strach przed
o$mieszeniem, brak zrozumienia i wsparcia, nadmierna dyscyplina itp. 3. Zycie rodzinne — brak
mito$ci, zrozumienia, oparcia, poczucia bezpieczenstwa, konflikty, problemy materialne,
rywalizacja, zycie seksualne, stresory na linii dzieci — rodzice itp.
nasza konstrukcja psychiczna - poczucie winy, kompleks nizszej wartosci, niewiara w siebie,
negatywny obraz samego siebie, pesymistyczne usposobienie, neurotyczna osobowos¢, zawyzone
aspiracje, nadmierny perfekcjonizm w dziataniu, silna potrzeba dominacji, narcyzm, wrogos¢
wobec innych itp.
nasz organizm - pogorszenie si¢ stanu zdrowia, niesprawnos$¢, mankamenty urody
(subiektywne przekonanie), starzenie si¢, brak akceptacji samego siebie itp.

Przyczyny stresu zawodowego

= Stresory zwigzane z trescig pracy

d
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Konieczno$¢ zachowania dtugotrwatej koncentracji uwagi, monotonia
Bardzo skomplikowane zadanie

Wiysitek fizyczny na granicy wydolno$ci organizmu
Praca fragmentaryczna bez wizji catosci i znajomosci efektu koncowego
Nacisk na perfekcyjnos¢ wykonania (brak btedow)

Podzielnos¢ uwagi i konieczno$¢ wykonywania rownolegle roznych czynnosci O Zaskakiwanie
nowymi zadaniami



= Stresory wynikajace z organizacji pracy
O Zbyt szybkie tempo pracy
Sztywne godziny zaj¢¢, gdy jeste$ indywidualistg
Nienormowany czas pracy, gdy lubisz tad i porzadek albo ,,bat” nad soba
Ustawiczny pospiech, presja czasu
Praca ,,zrywami”, brak systematycznosci

Brak przerw w pracy lub przerwy ustalone sztywno przez kogo$
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Dyspozycyjno$¢, zabieranie pracy do domu i wynikajace stad zakidcenia w stosunkach z bliskimi
osobami

= Stresory zwigzane z pelniona rolg
O Brak kontroli nad pracg lub zbyt duza odpowiedzialno$¢ za ludzi
Ryzyko materialne
Dylematy moralne
Ryzyko zdrowotne i psychiczne
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Wieloznacznosé roli 0 Konflikt roli

O Przecigzenie roli

Wieloznacznos$¢ roli ma miejsce, gdy jednostka dysponuje nieadekwatnymi informacjami o swojej
roli, inaczej moéwiac, gdy nie s3 dla niej jasne: cele wykonywanej pracy, oczekiwania osob
pozostajacych z nig w uktadach odniesienia, zakres odpowiedzialnosci czy wyniki jakimi praca
powinna si¢ zakonczyc.

Konflikt roli wystepuje wowczas, gdy pracownik otrzymuje jednocze$nie co najmniej dwa takie
przekazy roli, Ze zastosowanie si¢ do jednego z nich utrudnia zastosowanie do drugiego.

Przeciazenie roli ma miejsce wowczas, gdy osoba pelnigca role¢ nie jest w stanie sprostac
skierowanym pod jej adresem oczekiwaniom. Przecigzenie moze mie¢ charakter ilosciowy (za duzo
zadafh do wykonania) albo jako$ciowy (za trudna praca).

= Stresory wynikajace z kontaktéw z ludzmi
O Koniecznos$¢ rywalizacji — wzigcie udziatu w ,,wyscigu szczurow”
O Podejmowanie zbyt ambitnych wyzwan, ktére w porOwnaniu z osiggnig¢ciami innych moga

zagrozi¢ poczuciu wlasnej wartosci

Konieczno$¢ wspotpracowania, gdy brak po temu checi i/lub umiejetnosci
Konieczno$¢ pdjscia na ustepstwa

Przymus pomagania innym, gdy tego nie chcesz

Zmuszanie ci¢ do przestrzegania zwyczajow grupowych, ktorych nie akceptujesz
Kiotnie
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Z1e relacje osoby z grupa, w ktorej pracuje

Zte relacje w grupie charakteryzujg si¢ najczesciej brakiem zaufania, niechecig do wzajemnego
wspierania si¢, obojetnoscig wobec problemow, z jakimi si¢ stykajg inni.

Zle stosunki z przelozonymi




Za istotny czynnik stresogenny w zakresie relacji z przetozonymi nalezy uznac
nieodpowiednios¢ stylu kierowania, jego niezgodnos¢ z oczekiwaniami podwtadnego. Takim
stylem moze by¢ styl autokratyczny, thumigcy samodzielno$¢ i przyczyniajacy si¢ od poczucia
sytuacji zagrozenia lub styl liberalny, pozostawiajacy jednostce zbyt duza swobode,
nieukierunkowujacy jej aktywnosci.

Z}e stosunki z podwladnymi

Czynnikiem stresogennym moze by¢ nieumiejetno$¢ petnienia roli kierownicze;.

= Stresory zwigzane z fizycznymi warunkami pracy

0 Zbyt niska lub wysoka temperatura i wilgotnos¢ powietrza
0 Niewtasciwe o$wietlenie

0 Hatas

0 Duze zageszczenie lub izolacja
O Niewygodna pozycja
0 Kontakt z przedmiotami lub ludzmi wywotujacymi wstret
= Stresory zwigzane z funkcjonowaniem jednostki, jako elementu organizacji
Czynniki zaliczane do tej grupy sa odbiciem relacji miedzy pracownikiem a organizacja, jako cato$cia.
Pracownik spostrzega siebie, jako element organizacji i ocenia swoje znaczenie dla niej. Zaliczamy tu:
- zbyt maty udziat w podejmowaniu decyzji,
- brak wspoétodpowiedzialnosci, brak mozliwosci wyrazania opinii w sprawach istotnych dla zaktadu

pracy,
- pomijanie w przekazywaniu waznych informacji, - niedostateczne okazywanie uznania za rzetelng prace,
- nadmierne ograniczanie aktywnosci.
= Stresory zwigzane z rozwojem zawodowym
- Niezadowolenie z dotychczasowego przebiegu kariery
- Brak mozliwosci dalszego rozwoju zawodowego
- Brak poczucia stalo$ci pracy
- Status zawodowy niezgodny z kwalifikacjami i aspiracjami
- Niska ptaca
= Stresory zwigzane z rownoczesnym funkcjonowaniem osoby w organizacji i poza nig S3 one
konsekwencja konfliktu rol petnionych w organizacji i poza nig. Najczgsciej owocuje to cigglym
deficytem czasu i przyczynia si¢ do obnizenia efektywnosci petnienia jednej z rol.

Stres zwigzany z tragicznymi wydarzeniami

Wypadki, katastrofy, kleski zywiotowe, $mier¢ bliskiej osoby, gwalt — to tragiczne wydarzenia i sytuacje,
niemieszczace si¢ w granicach normalnych, codziennych przezy¢. Stresor mogt dziata¢ bardzo krotko, ale
jego skutki mogg ujawniac si¢ po miesigcach czy latach.
PTSD (Zespot Stresu Pourazowego, Posttraumatic Stress Disorders) to zespdt zaburzen po stresie
urazowym, rodzaj zaburzenia lgkowego bedacy efektem przezycia traumatycznego wydarzenia. Jest to
zaburzenie zwigzane ze stresem traumatycznym, ktéremu sprzyjaja nastepujace sytuacje:

* powazne zagrozenie zycia jednostki,
» zagrozenie fizycznej integralnosci,
* zranienie bliskich osob,


http://pl.wikipedia.org/wiki/Zaburzenia_l%C4%99kowe
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http://pl.wikipedia.org/wiki/Trauma
http://pl.wikipedia.org/wiki/Trauma

* nagla destrukcja domu i spotecznosci,

* bycie $wiadkiem przemocy i doswiadczenie przemocy.

Zaburzenia posttraumatyczne, sa zwigzane z reakcjami na sytuacj¢ skrajnie urazowa. Czasem $wiadome

1 nieSwiadome zachowania i emocje pojawiaja si¢ natychmiast po urazie, czgsciej jednak jest to reakcja

odroczona do kilu tygodni, miesigcy a nawet lat.

Objawy PTSD

* przezywanie na nowo urazowej sytuacji w natretnych wspomnieniach (reminiscencjach - tzw.
flashbacks) i koszmarach sennych, zaburzenia snu

* poczucie odr¢twienia i przytepienia uczuciowego

* odizolowywanie si¢ od innych ludzi

* brak reakcji na otoczenie, niewrazliwo$¢ na otoczenie

* pogorszenie pamigci i trudno$¢ w koncentracji uwagi lub natretna pamied

* niezdolno$¢ do przezywania przyjemnosci

* unikanie dziatan 1 sytuacji, ktére moglyby przypomnie¢ przebyty uraz

* stan nadmiernego pobudzenia wegetatywnego z nadmierng czujnoscia i wzmozong reaktywnos$cig na

bodzce
« gk
» depresja

* mysli suicydalne (samobdjcze)

Stres biologiczny
Trzy fazy stresu biologicznego:
1. Faza alarmowa
2. Faza przystosowania
3. Faza wyczerpania
» Faza alarmowa

1. Sygnat ,niebezpieczenstw”;

2. Przysadka mozgowa wydziela acetylocholing;

3. Gruczot nadnerczy uwalnia adrenaling;

4. Przyspieszona czynnos$¢ serca (do 120 uderzen na minutg), dwukrotny wzrost ci$nienia krwi,
zwigkszenie napigcia migsniowego, Sciskanie w zotadku, zwigkszona produkcja kwasu solnego,
przyspieszony oddech, wzrost energii do walki.

= Faza przystosowania
Uktad nerwowy dba o stalg rownowagg organizmu. Powrét do normalnego stanu, adaptacja — zmiany w
organizmie nie s3 odbierane, jako przykre i nie szkodza zdrowiu. Jezeli stres trwa jednak dalej organizm
moze wyczerpa¢ mozliwosci zaradcze 1 moze doj$¢ do fazy wyczerpania.
= Faza wyczerpania
Bodziec silniejszy od mozliwosci przystosowania lub stres trwa zbyt dlugo. Odpornos¢ ulega zatamaniu,
zwigksza si¢ podatno$¢ na choroby:
- uktadu krazenia — bdle w okolicach splotu stonecznego, palpitacje, czestoskurcz; -
uktadu pokarmowego — ssanie, pieczenie, bole, moze doj$¢ do podraznienia jelita
grubego, zapar¢, biegunek, owrzodzenia;
- uktadu immunologicznego — uleganie infekcjom.
Stres psychologiczny
Trzy fazy stresu psychologicznego:


http://pl.wikipedia.org/wiki/Reminiscencja
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1. Faza mobilizacji
2. [Fazarozstrojenia
3. Faza destrukcji
= Faza mobilizacji
Aktywacja procesow psychologicznych:
- sprawniej przebiegaja procesy spostrzegania i myslenia;
- reakcje sg intensywniejsze i szybsze;
- zachowanie zmienia si¢ stosownie do sytuacji.
» Faza rozstrojenia
Stres si¢ przedluza, wskutek ciggtej mobilizacja organizmu dochodzi do obnizenia poziomu czynno$ci
psychicznych:
- trudnosci z koncentracja uwagi;
- rozkojarzenie;
- luki w pamigci;
- zaburzone myslenie logiczne;
- brak przewidywania skutkéw wiasnego dzialania.
Przestajemy by¢ skuteczni, irracjonalna strona natury czlowieka przeszkadza racjonalnej:
O pojawiajg si¢ czynnosci stereotypowe;
obsesyjne trzymanie si¢ pewnych pomystow;
schematyzm w dziataniu, ktory nie prowadzi do osiagnigcia celow — syndrom bezradnosci;
emocje wymykaja si¢ spod kontroli;
lgk zamienia si¢ w depresj¢; zmienne nastoje;

bezosobowe, obojetne podchodzenie do wykonywanych zadan;
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czeste zaklopotanie;
O réznorodne ktopoty ze snem.
= Faza destrukcji
Zadna czynno$¢ nie jest wykonywana poprawnie:
O czlowiek jest niezdolny do prawidlowej oceny sytuacji;
O gwattowne obnizenie poziomu motywacji do radzenia sobie;
O gwaltowne poszukiwanie pomocy, ptacz lub izolacja, ucieczka w chorobeg, O agresja przeciw

przedmiotom, innym ludziom, sobie.
STRES A NIEZASPOKOJONE POTRZEBY
Stres moze by¢ efektem niezaspokojonych potrzeb. Wg Abrahama Maslowa ludzie w swych
poczynaniach kieruja si¢ szeregiem potrzeb, ktore uporzadkowat w pie¢ grup i uszeregowal wg hierarchii
waznoscCl.
PIRAMIDA POTRZEB MASLOWA
SAMOREALIZACIJA (zadowolenie z siebie, ryzyko, rozwoj, innowacyjnos¢, ciekawos¢) UZNANIE I
SZACUNEK (pozycja, niezalezno$¢, kultura, odpowiedzialnosc)
PRZYNALEZNOSC DO GRUPY (prestiz, przyjazn, nasladownictwo, rywalizacja)
BEZPIECZENSTWO (ochrona wlasnosci, rodziny, pewnosé jutra)
POTRZEBY PODSTAWOWE (potrzeby fizjologiczne, przyjemnos¢, zdrowie)



Potrzeby podstawowe
Optymalnej temperatury — Tlenu — Wody — Pokarmu - Snu i odpoczynku - Bodzcow zmystowych i
przetwarzania informacji - Zycia seksualnego
Potrzeba bezpieczenstwa
Pewnos¢ — Porzadek - Przewidywalnos¢ otoczenia
Potrzeba przynaleznoSci i miloSci
Matka, rodzice - Grupa réwiesnicza — Rodzina -Grupa pracownicza, firma
Potrzeba godnosci i szacunku
Szacunek dla siebie samego: podejmowanie wyzwan - Szacunek ze strony innych: poczucie uznania i
kompetencji, zaufania, osiggnig¢, niezaleznosci
Potrzeba samorealizacji
,,Kazdy staje si¢ tym, czym powinien by¢, aby by¢ soba zgodnie ze swoja naturg”; ,,Muzyk tworzy
muzyke, malarz maluje, a poeta pisze po to, aby by¢ w zgodzie z samym sobg. Czym czlowiek moze
by¢, tym musi by¢”. Abraham Maslow

Jaki zwiazek ma piramida z satysfakcjq z pracy?
Potrzeby podstawowe - zwigzane z biologicznym funkcjonowaniem i przetrwaniem - potrzeba powietrza,
zywnosci 1 seksu. W pracy potrzeby te zaspokajane sg przez odpowiednie ptace i fizyczne warunki pracy
(o$wietlenie, temperatura, wentylacja, opieka zdrowotna itp.) Potrzeba bezpieczenstwa - pragnienie
stabilnego srodowiska psychicznego 1 emocjonalnego - dachu nad glowa, odzienia, Zycia wolnego od trosk

I gwarancji zatrudnienia. W pracy potrzeby te zaspokajane sg przez gwarancje zatrudnienia, ubezpieczenia
zdrowotne, systemy emerytalne, przepisy chronigce prawa pracownikow.

Potrzeby przynaleznos$ci do grupy - pragnienie mitosci, przyjazni, akceptacji ze strony rodziny, przyjaciol,
wspotpracownikow. W pracy potrzeby te zaspokajane sg przez poczucie przynalezno$ci do danej firmy,
zespotu, grupy roboczej.

Potrzeby uznania i szacunku - obejmujg potrzeby szacunku i potrzeby pozytywnego obrazu we wiasnych
I cudzych oczach. W pracy potrzeby te sa zaspokajane przez uznanie osiggni¢¢, stanowiska stuzbowe,
awanse, nagrody oraz inne symbole statusu - samochéd czy telefon stuzbowy, wlasny gabinet, miejsce do
parkowania itp.

Potrzeba samorealizacji - pragnienie cigglego wzrostu i rozwoju osobistego. W pracy potrzeby te
zaspokajane sg przez ciekawe, stanowigce wyzwanie zadania oraz zdobywanie nowych umiejetnos$ci.

REAKCJA NA STRES — OBJAWY FIZJOLOGICZNE, PSYCHOLOGICZNE | BEHAWIORALNE

| Fizjologiczne | Psychologiczne Behawioralne



wydzielanie hormonéw walki lub ucieczki:| pobudzenie ptytki, przerywany sen,

adrenaliny i noradrenaliny, emocjonalne, klopoty z zasnigciem,

przyspieszenie  oddechu,  rozszerzona | podekscytowanie, bezsennosé, niemoznosé

zrenica, gesia skorka, sucho$¢ w ustach, | obrazliwo$é, wypoczecia, nagle

zaburzenia rytmu serca, przyspieszenie akcji|drazliwosé, wybuchy gniewu

serca - wysokie tetno, wysokie ci$nienie krwi, | poirytowanie, ztos¢, i ptaczu,

rozszerzone oskrzela, kompulsywne ciagly pospiech,

zahamowanie procesOw trawiennych, brak my$lenie o problemie, |wzmozona diureza,

apet.ytu, uruchomlenlg rezerw Krwi, podniesiony niecierpliwosé, niepoksj ruchowy,

poziom cukru we krwi, wzrost o ) T
L _ obnizenie nastroju, wzmozenie niektorych

napiecia migéni szkieletowych, pobudzenie poczucie zagrozenia, | odruchdw nerwowych -

gruczotow potowych, uczucie skurcze, tiki.

wzrost krzepliwosci krwi, mimowolne pospiechu, zahamowanie dzialania

oddawanie moczu

stan napie¢cia

KONSEKWENCJE STRESU

Dhugotrwale lub nasilone dziatanie stresu moze prowadzi¢ do rozregulowania organizmu 1 naszej
psychiki. Konsekwencje stresu moga ujawnia¢ si¢ w roznych obszarach naszego funkcjonowania.

Na poziomie Na poziomie Na poziomie zdrowia somatycznego -
psychologicznym i spolecznym - napigcie | napiecie stresowe przeksztatcone w
duchowym - napiecie skierowane na chorobe

skierowane do wewnatrz | zewnatrz

nerwice, fobie, depresje,|nadmierna aktywno$¢, | zawat, choroba niedokrwienna,

choroby psychiczne, zachowania hata$liwe, | nadci$nienie tetnicze, udar mézgu,
zmeczenie (W tym| Zahamowanie choroba wrzodowa zotadka i
przewlekle), problemy aktywnosci, izolacja | qwunastnicy, rozstréj zotadka,

ze snem, zaburzenia igg:]eoc\flga’i . zabl_Jrzenia przemiany materi_i, Wysoki
koncentracji i przebiegu antyspoleczne, poziom chole_sterolu V\{e krwi,

procesoOw poznawczych, wandalizm, przyspieszenie procesow

wypalenie zawodowe, przestepczosé, miazdzycowych, obnizenie odpornosci,
brak satysfakcji gwattownosé, zaburzenia miesigczkowania, zaburzenia
zyciowej, zwatpienie, wyprobowywanie seksualne, astma, alergie, choroby skory,
zatlamanie umystowe 1 granic whasnych nowotwory, zaburzenia mowienia,
nerwowe, mysli mozliwosci choroby uktadu migsniowokostnego,
samobojcze, zanik migreny, alkoholizm, lekomania,

$wiata warto$ci narkomania

Dtlugotrwaly stres sprzyja wystgpieniu wielu schorzen. Przede wszystkim zaatakowane zostajg najstabsze
narzady. Stres mozna poréwnac do pradu elektrycznego ptynacego przez skrzynke bezpiecznikowa. Jezeli
podiaczymy zbyt wiele urzadzen naraz, nastgpi przecigzenie i "przepalenie bezpiecznika". "Przepalenie
si¢" oznacza zalamanie najstabszych uktadow w organizmie. Najczesciej sg to uktad nerwowy (w jego
obregbie zachodzi pierwsza, wstepna reakcja na sytuacje stresowa), uktad krazenia (choroba wiencowa,
zawal serca), odpornosciowy (choroba nowotworowa, czeste infekcje bakteryjne 1 wirusowe), trawienny



(wrzody trawienne), oddechowy (astma oskrzelowa) i1 hormonalny. Zaleznie od wieku, pfci,
dotychczasowych doswiadczen, wychowania, przyjmowanych lekéw, trybu zycia, filozofii zyciowej 1
wielu, wielu innych czynnikéw, jedni maja wigksza podatno$¢ na negatywne skutki stresu, inni mniejsza.

SYNDROM WYPALENIA ZAWODOWEGO

Od 1974 roku istnieje w psychologii nurt badan poswigcony syndromowi wypalenia zawodowego (ang.
burnout syndrome). Terminu tego uzywa si¢ na okreslenie konsekwencji stresu w pracy, zwigzanego z
profesjami, ktorych istotg jest niesienie pomocy badz kontakt z drugim cztowiekiem. Termin "wypalenie
zawodowe" po raz pierwszy zostat uzyty przez Frudenbergera dla opisania stanu chronicznego zmg¢czenia,
spadku energii i frustracji pojawiajacego si¢ na skutek przyttoczenia problemami innych osob. Najprosciej
mozna opisa¢ syndrom wypalenia jako stan zaawansowanego wyczerpania psychicznosomatycznego
zwigzanego z zaistnieniem patologicznych czynnikow zewng¢trznych o dlugoterminowym dziataniu.
Christina Maslach zaobserwowata, ze syndromowi wypalenia zawodowego najczesciej ulegaja osoby,
ktérych praca polega na niesieniu pomocy innym ludziom. Specyfika tych zawodow sag czeste kontakty z
klientami, petentami badZ pacjentami i ich problemami, a kontaktom tym towarzyszy zazwyczaj
zaangazowanie ze strony niosgcego pomoc. Maslach definiuje syndrom "burnout" jako proces
nieuchronnej destrukcji, jaki zachodzi w psychice osob, ktore zbytnio eksploatuja swoje sity poprzez
"dawanie siebie" innym. Wg Shirom stan ten spotyka pracownikow, ktorych kontakt z pacjentami czy
klientami nacechowany jest duzym tadunkiem emocjonalnym. Syndrom wypalenia zawodowego jest wg
niej kombinacja fizycznego zmeczenia, emocjonalnego wyczerpania i poznawczego znuzenia.

Poczatkowo terminu wypalenie zawodowe uzywano tylko w kontek$cie zawodow zwigzanych z
niesieniem pomocy innym ludziom (helping professions), takich jak: lekarz, pielggniarka, psycholog,
pracownik opieki spolecznej. Wkrotce pojecie zostalo rozszerzone rowniez do zawodow, gdzie ludzie w
szerokim zakresie stykaja si¢ z innymi, jak np. nauczyciel, menedzer, urzednik, policjant, prawnik.
Symptomy zespolu wypalenia zawodowego

Przejawy wypalenia mogg manifestowaé si¢ w specyficzny dla danej osoby sposéb i1 wykazywac rozng
intensywnos$¢. Wyr6zniono trzy grupy symptomow wypalenia:
- fizyczne (poczucie fizycznego zmgczenia, a nawet wyczerpania; obnizong odpornos¢ organizmu,
a w zwigzku z tym zwigkszong podatno$¢ na zachorowania; bole glowy; bezsenno$¢; zaburzenia
gastryczne; zaburzenia taknienia);
- behawioralne (na poziomie indywidualnym - negatywne i cyniczne postawy wobec pracy,
klientow 1 wspotpracownikow; tatwos¢ wpadania w zto$¢; zachowania agresywne; czeste konflikty
interpersonalne; wzrost spozycia alkoholu, nikotyny, kofeiny, narkotykow 1 lekarstw; zaniedbywanie
obowigzkow zwigzanych z pracg; unikanie pracy poprzez spdznianie si¢, zwalnianie czy czgste przerwy
W pracy; na poziomie organizacyjnym - spadek efektywnosci wykonywanych ushuig; duza rotacja
pracownikow; absencje; liczne wypadki; obnizone morale pracownikow);
- psychologiczne (uczucie znudzenia, zniechgcenia, wrogosci, bezsilnosci; podejrzliwosc;
negatywna ocena samego siebie; niskie poczucie wlasnej warto$ci; brak satysfakcji z pracy; niepewnosc,
niezdolnos¢ do podejmowania decyzji; wahania nastroju; lek).

Model wypalenia zawodowego wg Christiny Maslach
Christina Maslach wyroéznita trzy podstawowe wymiary sktadajacych si¢ na obraz wypalenia
zawodowego: wyczerpanie emocjonalne, depersonalizacje¢ 1 brak poczucia osiggnie¢ osobistych. Wedtug
autorki syndrom ,,burnout” rozwija si¢ w podanej kolejnosci.



1.0bjawem sygnalizujgcym pojawienie si¢ wypalenia jest wyczerpanie emocjonalne, ktéremu
towarzysza liczne zaburzenia natury somatycznej oraz uczucie ciggtego zmeczenia, wrgcz wyczerpania.
2. Przedtuzajacy si¢ stan wyczerpania emocjonalnego moze doprowadzi¢ do fazy drugiej -
depersonalizacji. Jest to reakcja na niemozno$¢ poradzenia sobie z problemami innych. Jej istotg sa
negatywne zmiany w nastawieniu do innych ludzi. Druga osoba zaczyna by¢ spostrzegana i traktowana
bezosobowo, chtodno, cynicznie, w sposdb zdehumanizowany. Problemy klientow sg uwazane za co$, na
co sobie zastuzyli 1 za co musza ponies¢ konsekwencje. W fazie tej mozna zauwazy¢ pogarszajace si¢
stosunki ze wspotpracownikami, nacechowane niechgcia, podejrzliwoscia, cynizmem.
3.Konsekwencjg wyczerpania emocjonalnego i depersonalizacji jest obnizenie poziomu jakoSci i
wydajnosci pracy. Etap ten nazwany jest brakiem poczucia osiggni¢¢ osobistych. Faz¢ ta cechuje
odczucie braku satysfakcji z pracy, nieche¢ do pracy, poczucie klgski, tendencja do ograniczania kontaktu
z klientami/pacjentami/petentami oraz obnizona samoocena i negatywny stosunek do samego siebie.

10 stopni wypalenia
. grzeczno$¢ 1 idealizm
. przepracowanie

. coraz bardziej zmniejszajaca si¢ grzecznos¢
. poczucie winy z tego powodu

. coraz wigkszy wysitek zeby by¢ grzecznym i solidnym

. brak sukceséw 7. bezradnos¢

. Utrata nadziei

. wyczerpanie, awersja do klientow, apatia, stanowczy sprzeciw, zto§¢
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10.  wypalenie: oskarzanie siebie, ucieczka, cynizm, sarkazm, reakcje psychosomatyczne,
nieobecnosci w pracy, wypadki, samobdjstwa, nagla nieprzemys$lana rezygnacja z pracy, upadek
spoteczny itp.

ZASOBY W RADZENIU SOBIE ZE STRESEM

Zasoby w radzeniu sobie ze stresem to roznorakie uwarunkowania, ktore zmniejszaja badz zwigkszaja

szanse wystapienia reakcji stresowej. Sg to przedmioty, cechy osobowe, warunki lub sity, ktorych utrata

badz pozyskanie prowadzi do distresu lub eustresu. Dzielimy je na zasoby zewngtrzne 1 wewngetrzne.
Zasoby zewnetrzne
1. Materialne np. pieniagdze, przedmioty
2. Okolicznosci np. matzenstwo, posada, status spoteczny, czas

3. Wsparcie spoteczne
Wsparcie spoleczne

Wsparcie spoleczne to pozadana, powszechnie oczekiwana forma pomocy ludziom w sytuacjach
trudnych. Skutecznos$¢ wsparcia spotecznego nie zalezy od liczby 0sob, jaka je udziela, ale od jakos$ci tego
wsparcia. Wsparcie polega na korzystaniu z pomocy przetozonego, rodziny, przyjacioél. Wsparcie daje
nastepujace pozytywne wyniki:

- wplywa korzystnie na zdrowie: osoby otoczone wsparciem spotecznym sa zdrowsze, czuja si¢
lepiej, a w razie choroby szybciej powracaja do zdrowia

- ogranicza bezposrednio oddziatywanie stresoréw na jednostke — ludzie korzystajacy ze wsparcia
moga zawsze poprosi¢ kogos o pomoc w rozwigzywaniu problemu i przez to mniej doswiadczaja sytuacji
stresowych

- ingeruje w relacje migdzy stresorami a zdrowiem jednostki, dziata jako bufor i moze redukowac
wplyw stresordw na zdrowie.



Rodzaje wsparcia

- wsparcie emocjonalne: pozytywne uczucia, blisko$¢, doswiadczenie zaufania i zaangazowania,

akceptacja przez innych wilasnej osoby i uczué, aktywne wystuchiwanie

- wsparcie przy rozwigzywaniu problemow: mozliwos¢ opowiedzenia o problemie, otrzymanie

informacji i dziatan istotnych dla rozwigzania problemu, przezycie dodawania otuchy, otrzymywanie

informacji zwrotnej co do wlasnego zachowania i sposobu przezywania

- wsparcie praktyczne i materialne: w razie potrzeby pozyczenie lub otrzymanie pieni¢dzy,

przedmiotéw, doswiadczenie przyjaznej wspotobecnosci drugiej osoby podczas wykonywania

ucigzliwych czynnosci, bycie zwolnionym od zadan i obcigzen

- przezycie integracji spotecznej: doswiadczenie podobiefistwa wyobrazen o zyciu 1 warto$ciach
Zasoby wewnetrzne

1. Energia np. sita, stan zdrowia

2. Cechy indywidualne

» zasoby ogodlnej odpornosci — tolerancja na stres — odpornos¢ uktadu nerwowego 0O
temperament

* typ osobowosci

* niektdére cechy osobowosci np. optymizm/pesymizm

* system przekonan, postawy np. wobec pracy, wobec innych

* poczucie kontroli (zewnatrz lub wewnatrzsterownos¢)

* poczucie sprawstwa i autonomii

« ambicje
* samoocena, akceptacja samego siebie
* typ umystu

3. Kompetencje i umiejetnosci (wiedza, umiejetnosci zawodowe, umiejetnosci spoteczne, umiejetnosci w
zakresie redukcji stresu)

Osobowos$ciowe 1 poznawcze zmienne wzmacniaja badz tagodza efekt srodowiskowych stresoréw

przyczyniajacych si¢ do pojawienia stresu.

= Odpornos$¢ jednostkowa na stres

Odpornos$¢ psychiczna najczesciej jest definiowana jako naturalna zdolno$¢ (tj. wzglednie stala

wiasciwos$¢ organizmu), jak rowniez jako umiejetnos¢ (tj. wyuczony sposob radzenia sobie ze stresem)

zorganizowanego i sprawnego funkcjonowania, mimo pobudzenia emocjonalnego.

W pierwszym rozumieniu zazwyczaj prog odpornosci jest traktowany, jako maksymalna warto$¢

tolerancji na stres. Prog ten przybiera rozng warto$¢ u poszczegolnych osob, a im jest wyzszy tym dluzej

jednostka funkcjonuje bez uszczerbku dla zdrowia czy efektywnos$ci pracy, mimo pobudzenia stresowego.

Wiceksza odporno$¢ wiaze si¢ wiec, z lepszym znoszeniem sytuacji stresowej i co za tym idzie mniejsza

podatno$cig na syndrom wypalenia zawodowego.

. Czynniki temperamentalne a stres

Pierwotng cechg temperamentu jest reaktywnos¢, rozumiana jako taka cecha organizmu, ktéra determinuje

wzglednie stale réznice indywidualne w wielkos$ci (intensywnosci) reakcji. Osoby wysoko reaktywne

charakteryzuja si¢ wysoka wrazliwoscig na bodzce 1 niskg wydolnoscia, a wigc sg mniej odporne na stres.

Przeciwnie, jednostki nisko reaktywne sg mato wrazliwe oraz wysoko wydolne, a wigc odporne na stres.

= Typ kontroli a stres

Osoby o zewng¢trznym poczuciu kontroli sg bardziej podatne na stres w porownaniu z 0Sobami 0

wewnetrznym poczuciu kontroli.



= Pesymizm i optymizm a stres

Pesymistyczny wzorzec przekonan (np. negatywne sady o innych ludziach czy pesymistyczny styl

wyjasniania niepowodzen) moze w odniesieniu do pracy zawodowej szybciej prowadzi¢ do pojawienia
si¢ stresu w pracy, generujac bezradnos$¢, zniechecenie, rezygnacje, brak inicjatywy.

= Spostrzeganie wlasnej osoby a stres

Do grupy czynnikow zwigzanych z percepcja samego siebie, ktére moga wplynaé na wystapienie
objawdéw stresu, mozna zaliczy¢ negatywny stosunek do witasnej osoby, niskg samooceng, obnizone
poczucie wilasnej wartosci, samokrytyke, niepewnos¢ co do wilasnych mysli 1 odczué, watpliwosci
zwigzane z wlasnymi kompetencjami i kwalifikacjami.

= Charakterystyka osobowosci typu A — podatnej na dziatanie stresu:

- intensywnie odczuwana presja do osiggnigcia samodzielnie wybranych, ale zwykle stabo okreslonych
celow,

- gleboko utrwalona tendencja do intensywnej rywalizacji,

- stale dazenie do sukcesOéw i1 potwierdzania swojej wartos$ci,

- stale zaangazowanie w liczne i réznorodne dziatania zwykle obwarowane terminami wykonania,

- nawykowa sklonno$¢ do przyspieszania tempa wykonywania wielu fizycznych i umystowych dziatan,

- niezwykla fizyczna i umystowa czujnos$¢.

NIESKUTECZNE TECHNIKI W WALCE ZE STRESEM

Bagatelizowanie powaznych ktopotow

Samooszukiwanie si¢ — droga do chordb psychosomatycznych

Naduzywanie alkoholu

Palenie papieroséw

Uzywanie lekow uspokajajacych, przeciwbolowych, rozkurczowych, pobudzajacych
Wyltadowanie agresji na innych ludziach

Myslenie negatywne

Czarnowidztwo, pesymizm

STRES A SPOSOB MYSLENIA

Ponizej zamieszczono przyklady irracjonalnych przekonan. Myslenie takie sprzyja pojawianiu si¢ stresu.

Silni ludzie nie potrzebuja zadnej pomocy

Nikt nie ma prawa mnie krytykowac

Muszg by¢ lepszy niz wszyscy inni

Nie moge popetni¢ btedu O Zawsze mam pecha

Nigdy nie uda mi si¢ zmieni¢

Wazne by wszyscy mnie akceptowali

Muszg by¢ dla wszystkich mity, wszyscy powinni mnie lubi¢
Musze sie catkowicie poswieci¢ swojej pracy

Im mniej si¢ odstoni¢ tym lepiej

Wazne by zawsze miec racj¢

Problemy znikaja, gdy wystarczajaco dtugo schodzi im si¢ z drogi
Na nikogo nie mozna liczy¢

Swiat musi by¢ absolutnie sprawiedliwy



Obrazy, slowa, zdarzenia czy mysli programujgce nasz umysl negatywnie

* Medialny przekaz wiadomosci, poniewaz zdecydowana wigkszos¢ przekazywanych informacji to
wiadomosci negatywne. Nawet pozytywne prezentowane sg z negatywnym komentarzem

» Programy telewizyjne o sensacyjnym zabarwieniu

* Niektore gazety i periodyki

» Narzekanie i stuchanie narzekan innych ludzi

+ Uzywanie stownictwa negatywnego, obfitujacego w stowa typu: ,,straszny”, ,,okropny”, ,tragedia”,
dramat”, ,,horror” itp.

* Ubieranie si¢ w ciemne kolory
» Brak troski o wlasny wyglad i wyglad otoczenia, niechlujstwo, batagan, brud
* Poddanie si¢ negatywnym nastrojom
Obrazy, stlowa, zdarzenia czy mysli programuja nasz umyst pozytywnie
» Sukces
* Zabawne programy telewizyjne, kabarety, programy publicystyczne niosgce nadzieje
* Komedie i ciepte seriale, np. Zlotopolscy
» Ksigzki inspirujace i motywujace
* Wzmacniajgca rozmowa z przyjacielem
» Uzywanie pozytywnego stownictwa
* UsSmiech, nawet na sile, szybsze chodzenie 1 energiczny sposdb méwienia
+ Jasne kolory O Modlitwa
* Us$wiadamianie sobie swoich zwycigstw, szukanie korzySci w tzw. porazkach
* Spotkanie z gatunku inspirujacych 1 motywujacych, szkolenia
PROFILAKTYKA I KONTROLA NIEPOZADANEGO STRESU
Strategie i techniki w radzeniu sobie ze stresem (coping)

Skutki stresu w duzej mierze zaleza od doboru strategii radzenia sobie w danej sytuacji stresujacej. W
procesie radzenia sobie czlowiek wykorzystuje wiele zasobow zar6wno osobistych — wewnetrznych, jak 1
zewngtrznych. Do osobistych nalezy np. kontrola psychologiczna, ktora pozwala zmniejszy¢ poczucie
bezradnosci, umozliwia zmiang odbioru sytuacji stresowej 1 zapewnia dostep do konkretnych metod
dzialania. Osoby dysponujace duzym zaangazowaniem, poczuciem kontroli 1 umiejetnoscig traktowania
stresu w kategoriach wyzwania znacznie lepiej radzg sobie ze stresem. Skuteczno$¢ radzenia sobie ze
stresem zalezy takze od naszych relacji z otoczeniem. Wsparcie w rodzinie, od osob bliskich czy od
kolegdw z pracy moze w istotny sposdb pomoc w przechodzeniu sytuacji trudnych i pozwoli unikngé
przykrych chordb i1 dolegliwosci zwigzanych z nadmiernym stresem.

Podzial sposobow zaradczych
- dzialania skierowane na Srodowisko (formy ukierunkowane na rozwigzywanie problemoéw, aktywne
proby dziatania, poszukiwanie nowych informacji i wsparcia) - dzialania skierowane na siebie: o
dziatania zmierzajace do zmiany spojrzenia na problem, formy ukierunkowane na analize¢ i oceng
wydarzenia, logiczna analiza sytuacji, poznawcza redefinicja sytuacji ze zmiang interpretacji np.
sytuacje zagrozenia redefiniuje si¢ na sytuacj¢ wyzwania, ale takze zaprzeczanie i unikanie informacji
o dziatania, ktorych celem jest manipulacja i kontrolowanie emocji i napi¢¢ wywotanych stresorami
(regulowanie napigcia emocjonalnego, ekspresja uczu¢, akceptujaca rezygnacja, ucieczka, wyparcie,
stosowanie srodkéw odurzajacych). - strategie zdrowe (np. humor, sport, odwracanie uwagi) i niezdrowe
(np. alkohol, obzarstwo, stosowanie uzywek, lekomania, ucieczka w chorobe, pracoholizm)



- strategie realistyczne (np. sterowanie funkcjami poznawczymi) i nierealistyczne (np.

myslenie magiczne)

- strategie akceptowane spolecznie (np. racjonalne dziatanie, wytrwatos$¢, poszukiwanie pomocy) i
nieakceptowanych spolecznie, ranigce innych (np. reakcje wrogie, agresja, przypisywanie winy)

- strategie dojrzale (transformacyjne np. zachowywanie zimnej krwi, opanowywanie gniewu 1 leku,
logiczna analiza problemu, rozwazanie priorytetow) i neurotyczne (regresyjne np.

negowanie, unikanie, zamykanie si¢ w sobie)

- strategie adaptacyjne, konstruktywne (np. strategie zorientowane problemowo, poznawcza
reinterpretacja sytuacji i1 reewalucja wlasnych mozliwosci) 1 hieadaptacyjne (np. strategie
zorientowane emocjonalnie, unikanie, wycofywanie, zaprzeczanie, wypieranie,
wytadowywanie emocji, zachowania wrogie)

‘R(’)Zna jest jakos¢ poszczegolnych strategii! Wazna jest elastyczno$¢ w doborze strategii!

Sposoby redukowania nadmiernego stresu

0 Techniki antystresowe oparte na pracy z ciatem:
- techniki relaksacyjne -  techniki oddechowe

- ¢wiczenia fizyczne O Techniki mentalne:

- ¢wiczenie uczace dystansowania si¢ do nattoku swoich mysli

- wizualizacje i afirmacja - poprawiania wlasnej skuteczno$ci poprzez wyobrazanie sobie pozytywnej
przysztosci

- pozytywne myslenie - ¢wiczenie pomagajace w zmianie negatywnego monologu wewnetrznego na
wspierajacy 1 pozytywny, szukanie swoich mocnych stron

- przeksztatcanie /refreming/ - ¢wiczenie umiej¢tnosci zauwazania korzysci w trudnych sytuacjach i
przeszkodach

- elementy asertywnosci - ¢wiczenie w radzeniu sobie z ranigca krytyka

- techniki ksztalcace kompetencje spoteczne

Odpoczynek
Pracowales$ - odpocznij!
Dlaczego nielatwo jest zdrowo odpoczaé? a.
Lekcewazenie potrzeby odpoczynku

- lek przed negatywnymi konsekwencjami odpoczynku
- odpoczynek odbierany jest jako stabos¢
- obawa przed wypadnig¢ciem z rytmu - poczucie utraty cennego czasu b. Przesadne wymagania

- przeswiadczenie, ze zanim mozna pozwoli¢ sobie na przerwe nalezy skonczy¢ rozpoczetg prace

- ambicja robienia wszystkiego perfekcyjnie, bycia lepszym i szybszym niz inni

- zachowania wynikajace z uzaleznienia od pracy

- przekonanie o byciu osobg niezastapiong c. Pogon za nadmiarem wrazen

Jak odpowiednio odpoczac?

Zeby odpocza¢ nie wystarczy przerwaé prace. Nie musimy czekaé biernie az nadejdzie moment
odprezenia. Mozemy podjaé pewne kroki przyblizajace ten moment. Warunkiem tego jest uSwiadomienie
sobie, od czego chcemy odpocza¢ 1 do jakiego stanu dazymy oraz wlasciwe przejscie ze stanu obcigzenia



do odpoczynku i ze stanu odpoczynku do obcigzenia. Sztuke wypoczywania posiedli ci, ktorzy potrafig
si¢ przestawi¢ ze stanu obcigzenia na wypoczynek.

Proces ten przebiega w trzech fazach:

. Faza 1 — ,nabierz dystansu” — musimy nabra¢ dystansu do wydarzen i emocji, ktore przynidst
dzien.
. Faza 2 — ,regeneracji” — dopiero teraz mozliwe jest ponowne nabranie sil, rozluznienie

naprezonych mieséni, osiggni¢cie emocjonalnej réwnowagi. Warunkiem jest uswiadomienie, od czego
chcemy odpocza¢ 1 indywidualne dobranie odpowiedniego sposobu.

Sytuacje obcigzajgce Srodki zaradcze
Kognitywne (poznawcze) | Atrakcyjne dziatania, zrobienie czegos zajmujacego: czytanie
niedocigzenie wymagajacej lektury,  rozwigzywanie  tamigtowek,
 Czuje sie znudzony” - strategiczne gry towarzyskie, uprawianie sportu, praca w
) ogrodzie

monotonia

Kognitywne (poznawcze) | Zgromadzenie nowej energii: uspokoic si¢, obejrze¢ program
obcigzenie rozrywkowy, poczytaé, posiedzie¢ nie robigc nic, przespaé
Cmije sie  zmeczony,| Si% Zajscia rutynowe — pdjscie na spacer, do sauny

pozbawiony sit” -

przemeczenie

Emocjonalne niedocigzenie
»Mam poczucie niedosytu 1
rozczarowania” - znuzenie

Zrobienie czego$ sensownego: uczestnictwo w imprezach
kulturalnych, rozmowy z przyjacidtmi, rowniez uprawnianie
ekstremalnych dyscyplin sportowych.

Emocjonalne obcigzenie

,Zyje w cigglym napieciu”

Odzyskanie spokoju: zmniejszanie ilosci naptywajacych
bodzcoOw poprzez szukanie spokojnych miejsc sprzyjajacych

wyciszeniu, ¢wiczenia relaksujace, odprezajaca rozrywka.

- stres, przecigzenie

. Faza 3 - orientacji - fazy regeneracji nie nalezy konczy¢ nagle. Nalezy przygotowaé cialo i
psychike na obcigzenie. Tylko dzigki emocjonalnemu nastawieniu si¢ na dang czynnos$¢ pojawia si¢
ochota podjecia jej 1 radosne oczekiwanie efektu.

Inicjatywy terapeutyczne
Terapia racjonalno —emocjonalna i autoterapia

W przeciwdziataniu skutkom stresu bardzo wazna jest analiza i racjonalizacja uczué¢, a zwlaszcza
dzielenie ich z innymi osobami, wymiana opinii 1 wsparcie (pozbycie uczucia, ze tylko samemu boryka
si¢ w reakcjach z czyms$ szczegdlnym i1 wynaturzonym).

Cel: doprowadzenie do rozluznienia surowych wymagan wobec siebie, uzmystowienie sobie wzglednosci
wlasnych zadan, uswiadomienie sobie alternatywnych zachowan.

Wilasna refleksja

Dlaczego osoby o glgbokiej refleksji wtasnej majg umiejetno$¢ wyciagania si¢ z bagna problemoéw?

- Powod 1: wyczucie tego, co destrukcyjne — tatwiej jest dostrzec, w ktorym momencie dzialanie
jest btedne lub destrukcyjne. - Powod 2: autoanaliza — umiejgtno$¢ spojrzenia na siebie z perspektywy i
postawienie sobie pytania: ,,Co ja wlasciwie teraz robi¢”?



- Powod 3: poczucie rzeczywistosci — umiejetnos¢ hierarchizacji probleméw oraz prawidiowego
przewidywania skutkow wtasnych dziatan.
Zachowanie dystansu emocjonalnego — wyksztalcenie umiejetnosci sensownego reagowania na alarm i
opanowania stresu. W obliczu niepowodzen nie nalezy rozpaczaé, niepotrzebnie si¢ obwinia¢ i nie
wyolbrzymia¢ sytuacji stresowej wyobrazonej, bo realna moze by¢ zupelnie mozliwa do zniesienia.
Trzeba spokojnie przemys$le¢ i wywazy¢é swoj osad, a nade wszystko wyeliminowa¢ irracjonalny
pesymizm, nowg za$ sytuacj¢ potraktowac jako propozycje zmiany dziatania. Do zaistnialej sytuacji
nalezy podejs¢ spokojnie z,,wynioslga tolerancjg medrca”.
Zatrzymywanie myslenia — niekiedy nie jest konieczne ciagle rozwazanie 1 wyczerpujace
rozpamigtywanie wymagan i trudnosci zawodowych i zyciowych.

Nagradzanie samego siebie
Kazdy, aby czu¢ si¢ zadowolonym i wzmocnionym potrzebuje uznania i wynagrodzenia ze strony innych
ludzi. Okazuje si¢ jednak, ze mozliwe jest tez nagradzanie samego siebie, mozna si¢ tego nauczy¢ i taka
umiejetnos¢ jest podstawowa cechg osobowosci.

Kierowanie myslami - wizualizacja

Wizualizacja — pomaga rozwija¢ umiejg¢tnosci zyciowe i zdobywaé nowe. Mobilizuje organizm do walki.
Wizualizacja jest przezyciem wielozmystowym opartym na wszystkich pigciu rodzajach doznan, cho¢ u
danej osoby dominuja poszczegdlne systemy reprezentacji tzw. wzrokowiec, czuciowiec, shuchowiec itp.
Wyobrazenie sukcesu laczy si¢ z uczuciami rados$ci i nadziei, a to mobilizuje energi¢ organizmu do
realizacji zadan. Gdy nasze naturalne spontaniczne wizualizacje maja zniechgcajacy pesymistyczny
charakter, przyczyniajg si¢ do niepowodzen. Kazdy cztowiek posiada duze mozliwosci, tylko nie kazdy
potrafi z nich korzysta¢. Jezeli cztowiek nie potrafi tego, to trzeba go nauczy¢. Techniki wizualizacji
potrafia w sposdb kontrolowany siega¢ do przezy¢, ktore zapisane s3 w naszym umysle z przesztosci.
Zmniejszajac napiecia 1 leki oraz racjonalng i krytyczna oceng rzeczywistosci, dokonywang przez osobg,
umozliwiajg powracanie do potencjatu psychologicznego zakopanego gdzie§ w podswiadomosci, na
przyktad do uczucia pewnosci siebie, spokoju, radosci czy konstruktywnej krytyki.

., Najpierw wyobraz sobie wydarzenie, w ktorym masz wzig¢ udzial. Nastepnie pomysl o najgorszej rzeczy
Jjak moze si¢ zdarzy¢é. Nakresl sobie w wyobrazni najgorszy Obraz, jaki przyjdzie ci na mysl — co by sie
stato gdybys nagle zapomniatl co chciales powiedzie¢, lub gdybys mial na rozmowie kwalifikacyjnej
zupetna pustke w glowie. Wyobrazajqgc sobie najgorszy mozliwy scenariusz przyznates sie do strachu.
Teraz przeksztal¢ swojg wizje tak, aby otrzymac pozytywny rezultat. Ujrzyj oczami wyobrazni, jak
wspaniale odpowiadasz na rozmowie kwalifikacyjnej i poczuj towarzyszqce temu przyjemne ciepto”.

Techniki oddechowe
Swiadoma kontrola nad oddychaniem moze by¢ sposobem redukowania nadmiernego stresu.
4 fazy oddychania:
- wdech - nastepuje on wtedy, gdy powietrze jest wciggane do nosa lub ust, przechodzi przez

tchawice, oskrzela 1 oskrzeliki, a w koncu napetnia pgcherzyki ptucne, ktore tworza wieksza czgs¢ ptatow
phuc.

- przerwa - ktora nastepuje po wdechu. W tym czasie pecherzyki sa nadal wypelnione powietrzem,
- wydech - wystepuje gdy ptuca sg oprdzniane, a gazy odpadowe z pgcherzykow sg usuwane przez
ten sam uktad, ktory byl wykorzystany przy wdechu,

- przerwa - ktora nastgpuje po fazie wdechu. Podczas tej przerwy pluca sg nieruchome i oproéznione.
3 podstawowe typy oddychania



1. Obojczykowy - najkrotszy i najplytszy. Mozna go obserwowaé, jako lekkie podniesienie
obojczykow ku gorze, potaczone z lekkim rozszerzeniem klatki piersiowej przy wdechu.

2. Piersiowy - jest oddechem gl¢bszym. Wdycha sie wieksza ilo$¢ powietrza, wiecej pecherzykow
phucnych zostaje wypetionych, a ptaty ptuc bardziej si¢ rozszerzajg. Zapoczatkowuje go aktywizacja
mieéni mi¢gdzyzebrowych, ktore rozszerzajg klatke piersiowa ku gorze i na zewnatrz. Oddech piersiowy
mozna zaobserwowac, jako wieksze rozszerzenie klatki piersiowej, po ktdrym nast¢puje podniesienie
obojczyka po wdechu. To najczestsza forma oddychania.

3. Przeponowy - najgtebszy, gdyz wdycha si¢ najwiekszg ilos¢ powietrza 1 najwiecej pecherzykow
phlucnych zostaje napelnionych. Ponadto dopiero w tym przypadku powietrze dochodzi do najnizszych
poziomow ptuc. Gdy dana osoba stoi, wowczas dolna czes$¢ phuc jest najbardziej ukrwiona, wigc oddech
przeponowy utlenia w trakcie jednego cyklu oddechowego wigkszg ilo$¢ krwi niz inne rodzaje oddechu.
Podczas oddychania przeponowego, przepona - szeroki ptaski migsien, ktory oddziela jame klatki
piersiowej od jamy brzusznej, obniza si¢ przy wdechu. Powoduje to wchodzenie powietrza w glab ptuc,
a jednoczesnie sprawia, ze narzady znajdujace si¢ w jamie brzusznej sg spychane w dot 1 ku przodowi.
Ten ruch przepony jest gtéwna przyczyng glebokiego wdechu. Peilny oddech przeponowy mozemy
zaobserwowac, jako uwypuklenie si¢ jamy brzusznej, po ktérym nastgpuje rozszerzenie Klatki piersiowej,
a w koncu podniesienie obojczykow.

Z technik oddechowych mozna korzysta¢ w bardzo r6znych warunkach srodowiskowych 1 w odniesieniu
do szerokiego zakresu zachowan.

1). Na podstawie przedstawionego materialu prosz¢ wypisa¢ rodzaje stresu
2). Co to jest wypalenie zawodowe
3). Symptomy zespolu wypalenia zawodowego




