MAZOWIECKIE

MCPS |CENTRUM POLITYKI
SPOLECZNE)J

SZKOLENIE ONLINE

,Stres i wypalenie zawodowe”
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CEL SZKOLENIA

Celem szkolenia bedzie zapoznanie uczestnikdw z mechanizmami dziatania stresu,

aby uswiadomili sobie, jakie sg jego przyczyny, objawy i dfugotrwate konsekwencje

tak, by umiec ze stresem skutecznie walczyc.

A ponadto:

O poznanie sposobdw na to jak umiejetnie radzi¢ sobie z codzienng
demotywacja i gdzie szuka¢ motywatoréw do dziatania;

O przetrenowanie nawyku przyjmowania codziennej postawy asertywnej w
relacjach interpersonalnych;

O przyswojenie wiedzy nt. zrodet powstawania konfliktdw oraz poznanie technik
radzenia sobie z nimi.
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ZAGADNIENIA MERYTORYCZNE

Stres pod lupg — fizjologia stresu (rodzaje stresu, zrédta stresu, skutki stresu).
Stres zawodowy: czym jest jak powstaje i jak sobie z nim radzi¢?
Zapobieganie wypaleniu zawodowemu.

Gospodarowanie wfasnym potencjatem energetycznym oraz zycie w zgodnie
z wtasnym zegarem biologicznym — techniki automotywacyjne.

Techniki zachowan asertywnych.

Umiejetnosc radzenia sobie z konfliktem.

NVC jako formy bezstresowego funkcjonowania w grupie.
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ZASADY SPOTKANIA - KONTRAKT

Poufnosé

Gotowos$¢ do eksperymentowania

Nie odgrywamy roél - prawdziwe sytuacje i opinie
100% zaangazowania

Otwartosc

Wymiana doswiadczen

CZY MOWIMY SOBIE PO IMIENIU?
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POZNAJMY SIE !

www.laurenpeso.pl

Trener prowadzqcy szkolenie ] Lauren Peso Polska S,.A.
Patrycja Trela ul. Dgbrowskiego 48, 41-500 Chorzow
NIP: 627-259-56-31, REGON: 240551984


http://www.laurenpeso.pl/

MAZOWIECKIE

MCPS |CENTRUM POLITYKI
SPOLECZNE)J

STRES | WYPALENIE ZAWODOWE

Jak okietznac stres...?...
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KROTKI TEST W TEMACIE TWOJEJ WIEDZY O STRESIE.

Czy uwazasz, ze stres jest zawsze szkodliwy?

Czy myslisz, ze tylko to co nieprzyjemne jest stresujgce?

Czy wg Ciebie wszyscy ludzie reagujg na sytuacje trudne (stresory) w ten sam
Sposob?

Czy nadmierny stres moze faktycznie wyrzadzi¢ prawdziwg krzywde?

Czy cztowiek jest odpowiedzialny za stres w swoim zyciu?

Czy cztowiek wie, kiedy zaczyna cierpie¢ wskutek nadmiernego stresu?

Czy tatwo jest ustali¢ przyczyny nadmiernego stresu?

Czy stres i wypalenie zawodowe to jedno i to samo?
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NAUKOWA DEFINICJA STRESU

STRES (ang. stress ,naprezenie”) — jest definiowany w psychologii jako dynamiczna
relacja adaptacyjna pomiedzy mozliwosciami jednostki, a wymogami sytuacji
(stresorem; bodicem awersyjnym), charakteryzujgca sie brakiem rownowagi
psychicznej i fizycznej.

Podejmowanie jakichkolwiek dziatan i zachowan zaradczych w obliczu stresu jest
probg przywrdcenia rownowagi.

»Jak dtugo bedziemy zyc, tak diugo nie uda nam sie unikngé¢ stresow. Mozemy
jednak nauczyc sie, jak minimalizowac ich szkodliwe skutki.”
/Hans Selye/
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Jak nalezy rozpatrywac stres czyli STRES JAKO PROCES
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Jak funkcjonujemy w stresie?

A Prég tolerancji

Dziatanie

Eustres — stres pozytywny
Dystres — stres negatywny

>

Pobudzenie
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Co to jest STRES W PUNKCIE OPTYMALNYM?

Trener prowadzqcy szkolenie ) Lauren Peso Polska S,'A'
Patrycja Trela ul. Dgbrowskiego 48, 41-500 Chorzéw

NIP: 627-259-56-31, REGON: 240551984
www.laurenpeso.pl



http://www.laurenpeso.pl/

MAZOWIECKIE
Q4 CPS |CENTRUM POLITYKI
SPOLECZNE)J

Objawy stresu krotkotrwatego - ciato
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Objawy stresu krotkotrwatego - psyche
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Objawy stresu dtugotrwatego - ciato
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Objawy stresu dtugotrwatego — psyche
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Stres przewlekty — zmiany behawioralne

f{(ﬁ\ﬁ;\ﬂ\h

www.laurenpeso.pl

Trener prowadzqcy szkolenie ] Lauren Peso Polska S,.A.
Patrycja Trela ul. Dgbrowskiego 48, 41-500 Chorzow
NIP: 627-259-56-31, REGON: 240551984


http://www.laurenpeso.pl/

MAZOWIECKIE
. MCPS |CENTRUM POLITYKI
SPOLECZNE)J

Odpowiedz na stres — konsekwencje zycia w stresie

Na poziomie psychologicznym i duchowym
Na poziomie spotecznym
Na poziomie zdrowia somatycznego

Q
Q
Q
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Radzenie sobie ze stresem w ujeciu ogdlnym
Model SOR

Stresor
(eliminacja)

Osoba
(zmiana myslenia)

Reakcja
(techniki relaksu)
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CWICZENIE oddechowe przepona

3 sekundy wdychaj powietrze,
6 sekund wydechu,
9 sekund wstrzymaj oddech, nastepnie zndw wez gteboki wdech.
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OGOLNA TAKTYKA radzenia sobie ze stresem
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STYLE radzenia sobie ze stresem

Norman Endler i James Parker (,Coping Inventory for Stressfull Situation”) w swoich
pracach badawczych wyodrebnili i nazwali 3 style radzenia sobie ze stresem:

O Styl ZADANIOWY
O  Styl polegajgcy na UNIKANIU
O Styl EMOCJONALNY
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CWICZENIE - Sita Irracjonalnych Przekonar

Skad mam takie przekonanie?

Co powoduje, ze jestem tego pewien?

Co mi to daje ze tak mysle ?

Czy ta mysl przynosi spokdj czy niepokdj?

Jakie sg konsekwencje takiego myslenia?

Jak to wptywa na relacje z innymi ludzmi?

Co by sie mogto stac¢ gdybys przestat tak o tym myslec?
Jak bys sie czut i funkcjonowat bez tego przekonania?
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POSTAWA PROAKTYWNA w walce ze stresem.

»Boze, daj mi sife,

abym maogf zmienic to, co zmienic jestem w stanie.
Daj mi cierpliwosg,

bym magf zniesc to, czego zmienic nie moge.

I daj mi mqdrosé,

Bym umiat odroznic jedno od drugiego”.

/autor nieznany/

STRES
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POSTAWA PROAKTYWNA w walce ze stresem

DWIE GEOWNE PRZYCZYNY sytuacji stresowych:
1. Podejmowanie dziatan w sytuacjach, na ktére nie mamy wptywu.

2. Nie podejmujemy dziatarn mimo iz sytuacja tego wymaga.
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Rozwoj POSTAWY PROAKTYWNE] —

koto zainteresowania i koto wptywu

TEGO NIE MOGE ZMIENIC, tego nie moge kontrolowaé, to nie moja odpowiedzialnoé¢
TO MOGE ZMIENIC, to moge kontrolowaé, to moja odpowiedzialno$é
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CWICZENIE — Trening Jacobsona

www.laurenpeso.pl

Trener prowadzqcy szkolenie ] Lauren Peso Polska S,.A.
Patrycja Trela ul. Dgbrowskiego 48, 41-500 Chorzow
NIP: 627-259-56-31, REGON: 240551984



http://www.laurenpeso.pl/

_ MAZOWIECKIE
. MCPS | CENTRUM POLITYKI
SPOLECZNE)J

STRATEGIE radzenia sobie ze stresem

Profilaktyka

Poszukiwanie

rozwigzan
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PROFILAKTYKA walki ze stresem
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STRES ZAWODOWY - czym jest i jak powstaje?

KONTROLA PRACY WtASNEJ

Aktywnos¢

Pasywnos¢ Stres

WYMAGANIA
ORGANIZACII
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Przyczyny stresu zawodowego — OBSZAR WYMAGAN

konfliktowosc rol

niedocigzenie jakosciowe pracy
przecigzenie ilosciowg praca
przecigzenie jakosciowg pracg

DOoO00
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Przyczyny stresu zawodowego — OBSZAR KONTROLI

niejasny zakres zadan albo odpowiedzialnosci;

niejasne kryteria oceny pracy i brak informacji zwrotnej o wynikach pracy
brak wizji i misji zycia zawodowego

niskie poczucie bezpieczeristwa w pracy

niejasne cele pracy i stawianych wymagan

ocoooU
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Przyczyny stresu zawodowego — OBSZAR WSPARCIA

utrudniony kontakt z przetozonym

praca w izolacji

brak systemu motywacyjnego

system motywacyjny nastawiony na rywalizacje
brak wspoétpracy zespotowe;j

nieadekwatne srodowisko pracy

pooooo
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CWICZENIE — Trening Autogenny Schulza
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Model WYPALENIA ZAWODOWEGO
wg Christiny Maslach.

- - -

A 3
brak poczucia swoich

depersonalizacja osiggniec | kompetencji
w zwigzku z praca

wyczerpanie fizyczne i
emocjonalne

N —e M,
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ASERTYWNOSC

Mam prawo do...
... czyli moje prawo osobiste.
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ASERTYWNOSC

By powiedzie¢ "TAK" szczesciu,
musisz nauczyc sie mowic "NIE"
ludziom, rzeczom i sytuacjom,

ktore Cie stresuja.
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ULEGLOSC — ASERTYWNOSC - AGRESJA
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Model ASERTYWNEJ ODMOWY

Elementy sktadowe wypowiedzi:

O stowo, NIE” nadaje kierunek dalszej wypowiedzi;

O informacja o decyzji — komunikat, ze nie zostanie podjete dziatanie, o ktére
zostato sie poproszonym i poinformowanie o tym swojego rozmoéwcy;

d  wyjasnienie motywu odmowy — wyjasnienie prawdziwych powoddw, dla
ktdrych zdecydowalismy sie odmaowic czyni odmowe bardziej zrozumiatg dla
drugiej strony i taki jest cel informowania o motywach naszych decyzji (bez
usprawiedliwien lub pretens;ji);

L ewentualne zmiekczenie (komunikat podtrzymujacy relacje) — czyni odmowe
bardziej do przyjecia przez druga strone, przy czym wypowiedz nie traci nic ze
swej szczerosci.
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Model ASERTYWNEGO STAWIANIA GRANIC

Etapy:

O Prosba - wyrazona jasno i wprost: ,,Prosze, niech mi pan pozwoli skoriczyc.”

O Informacja zwrotna - zwrdcenie uwagi na to, jakie emocje i trudnosci wywotuje
zachowanie agresora oraz ponowienie prosby: ,Kiedy pan mi przerywa
denerwuje mnie to i utrudnia zebranie mysli. Prosze pozwoli¢ mi skoriczyc.”

O Zadanie, sprzeciw - mocne, stanowcze okres$lenie swoich granic, domaganie sie
respektu dla swoich praw: , Nie zycze sobie, zeby pan mi przeszkadzat. Domagam
sie, aby wystuchat mnie pan do korica.”

O Zapowiedz sankgcji - daje minimum komfortu psychicznego, ze szanujemy siebie.
Sankcje jednak trzeba chcie¢ i moc wykonad: ,Jezeli bedzie pan mi nadal
przerywat - to zakoricze te rozmowe i nie przekaze waznych informacji.”

O Wykonanie sankcji: ,Bardzo mi przykro, ze mnie pan nie stucha. Nie godze sie na
takie traktowanie. Koncze te bezowocng dla mnie rozmowe i wychodze”.

Trener prowadzqgcy szkolenie ' Lauren Peso Polska S,.A.
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MOTYWACIJA | DEMOTYWACIA

Czyli o tym jak zyC i pracowac z pasj3.

Trener prowadzqgcy szkolenie ' Lauren Peso Polska S:A.
Patrycja Trela ul. Dgbrowskiego 48, 41-500 Chorzow
NIP: 627-259-56-31, REGON: 240551984

www.laurenpeso.pl



http://www.laurenpeso.pl/

MAZOWIECKIE
MCPS | CENTRUM POLITYKI /\/\/
SPOLECZNE)
DWA RODZAJE MOTYWACII
WEWNETRZNA | ZEWNETRZNA

o

LAY @._i
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Dlaczego nie mam MOTYWACIJI DO DZIAtANIA?

By¢ moze mam problemy z:

Oceng wtasnych mozliwosci w danej chwili/w danym czasie (fizjologia),
Okresleniem celu (wizja/misja/wartosci/ PLAN),

Rozpoczeciem dziatania (odwlekanie - prokrastynacja),

Wytrwaniem w dziataniu (pracowitosé, dyscyplina),
Zakonczeniem dziatania (kontrola efektow),
Jakoscig dziatania (praca nad efektami).

pooooU

www.laurenpeso.pl
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REALNE OSZACOWANIE WEASNYCH MOZLIWOSCI
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CWICZENE — moja Dobowa Krzywa Wydajnosci

*

\/
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KONFLIKT....
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Tradycyjne podejscie do

konfliktu

Innowacyjne podejscie do
konfliktu

Konfliktu mozna uniknad.

Powodem konfliktu sg btedy
kierownictwa w projektowaniu i
kierowaniu organizacjami albo tzw.
podzegacze.

Konflikt rozdziera organizacje i
przeszkadza w uzyskaniu optymalnej
efektywnosci.

Zadaniem kierownictwa jest
eliminowanie konfliktow.

Efektywno$¢ organizacji wymaga
eliminacji konfliktu.

Konflikt jest nieunikniony.

Przyczyny konfliktu sg réznorodne i
moga wynikac ze struktury
organizacyjnej, sprzecznych celdw,
réznic w wartosciach i ambicjach
jednostek.

Konflikt w réznym stopniu przyczynia
sie do wzrostu efektywnosci organizacji
ale zle rozpoznany i zarzadzany szkodzi
jej.

Zadaniem kierownictwa jest
pokierowaniem konfliktem i jego
rozwigzanie w sposob prowadzgcy do
optymalnej efektywnosci organizacji.

Efektywno$¢ organizacji wymaga
konfliktu na optymalnym poziomie.

Trener prowadzqgcy szkolenie
Patrycja Trela

Lauren Peso Polska S.A.

ul. Dgbrowskiego 48, 41-500 Chorzow
NIP: 627-259-56-31, REGON: 240551984
www.laurenpeso.pl



http://www.laurenpeso.pl/

MAZOWIECKIE
MCPS |CENTRUM POLITYKI
SPOLECZNE)J

DEFINICIA

Pojecie KONFLIKT pochodzi z tacinskiego stowa conflictus i oznacza zderzenie.

Potocznie oznacza ono zetkniecie sie sprzecznych dgzen, niezgodnosci interesow,

pogladdw; kolizje postaw; spdr; zatarg.
/Stownik Wyrazéw Obcych, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 1980, str. 378/
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KONFLIKT — ZAWSZE OBECNY...?

www.laurenpeso.pl
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PERSPEKTYWA W KONFLIKCIE

Perspektywa to punkt widzenia, z jakiego co$ (sprawa, temat, dziatanie) jest
oceniane lub przedstawiane.
Jest to pojecie/ocena subiektywna.

Z czym zatem wigze sie bezposrednio perspektywa?

!

d Stanowisko drugiej strony
 Interesy drugiej strony.

www.laurenpeso.pl
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JAK POZNAC PERSPEKTYWE DRUGIEJ STRONY?

PYTAC o stanowisko i interesy drugiej strony!

STANOWISKO — wyraza wprost konkretne potrzeby.
Aby je poznac pyta;j:

,Czego chcesz?”

,Czego potrzebujesz?”

INTERESY — to ukryte przyczyny/motywy, ktére stojg za prezentowanym
stanowiskiem.

Aby je poznac pytaj:

,Dlaczego zalezy Ci konkretnie na tym?”

,Co chcesz przez to osiggnac?”

,Dlaczego zajmujesz takie stanowisko?”

Trener prowadzqgcy szkolenie ' Lauren Peso Polska S,.A.
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POTENCJALNE ZRODtA KONFLIKTOW
KOtO KONFLIKTOW MOOR’A

Konflikt
wartosci

Konflikt Konflikt
danych interesow

Konflikt
relacji

www.laurenpeso.pl

Trener prowadzqcy szkolenie ) Lauren Peso Polska S,'A'
Patrycja Trela ul. Dgbrowskiego 48, 41-500 Chorzéw
NIP: 627-259-56-31, REGON: 240551984



http://www.laurenpeso.pl/

MAZOWIECKIE
Y MCPS |CENTRUM POLITYKI
| SPOLECZNE)J

JAK ZAPOBIEGAC KONFLIKTOM?

Konflikt

L Rozmowa czyli spojrzenie z kazdej perspektywy (poznanie
stanowiska i interesow drugiej strony).

1 Wypracowanie postawy wspodtpracujgcej (poszukiwanie
rozwigzan win — win).

d Umiejetnosci zawierania kompromisu we wspotpracy.

interesow

www.laurenpeso.pl
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JAK ZAPOBIEGAC KONFLIKTOM?

Konflikt

L Stworzenie strefy wptywoéw, gdzie jeden rodzaj wartosci staje
sie dominujacy.

1 Niedefiniowanie probleméw poprzez wartosci ale poprzez
nadrzedny cel.

1 Nie rozmawiac i nie negocjowacé w tematach ocierajgcych sie
o systemy wartosci.

wartosci

www.laurenpeso.pl
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JAK ZAPOBIEGAC KONFLIKTOM?

O Tworzenie procedur, regut i zasad, ktére pozwalajg Konflikt

kontrolowac emocje.

1 Budowanie pozytywnego wizerunku.

L Oczyszczanie sposobu postrzegania drugiej strony.

1 Niedopuszczenie lub blokowanie powtarzajgcych sie ztych
zachowan poprzez zmiane struktury (np. rozdzielenie stron).

relacji

www.laurenpeso.pl
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JAK ZAPOBIEGAC KONFLIKTOM?

O Wypracowanie wprowadzenie uczciwego, akceptowalnego
przez wszystkie strony procesu podejmowania decyzji
(umowa, zasady, przepisy, normy).

O Klarowny podziat rél, obowigzkéw i odpowiedzialnosci.

d Uspdjnienie celdow (wspodtpracy, dziatania).

O Zmiana struktur (j.w.).

O Tworcze lub eksperymentalne podejscie do problemu.

www.laurenpeso.pl
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JAK ZAPOBIEGAC KONFLIKTOM?

O Ujednolicenie danych. Konflikt

L Zgoda, co do procesu zmiany i transferu danych.

L Kontrola/sprawdzanie prawdziwosci i zgodnosci danych.

 Uzgadnianie interpretacji danych lub sieganie do opinii
ekspertow.

danych

J EFEKTYWNA KOMUNIKACJA!

www.laurenpeso.pl
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Komunikacja Bez Przemocy Marshala Rosenberga

e OBSERWACIJA zamiast OSADU

J

~\

e EMOCIJE zamiast OCENY

J

~\

e POTRZEBY zamiast STRATEGII

e PROSBA zamiast ZADANIA
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DZIEKUJE ZA UWAGE

W przypadku dodatkowych pytan dotyczacych
szkolenia prosimy o kontakt e-mailowy pod adresem:
elwira.owczarek@mcps.com.pl

www.laurenpeso.pl
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