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MOTYWACJA

» o uktad sit, ktore sktaniajg ludzi
do zachowywania sie w okreslony sposob...




/rodta motywagii

https://thepresentation.ru/menedzhment/system-motywowania-pracownik%C3%B3w

Rodzaje motywaciji
ze wzgledu na zrodlo jej wystepowania

wewnetrzna — aktywizacja nastepuje gdy
cztowiek dgzy do zaspokojenia swoich potrzeb

[powstase w sposch raturalny)

zewnetrzna — polega na wzbudzeniu potrzeb
przez inne osoby lub czynniki zewnetrzne
weznie)

[wywolana szt



Motywacja do zmiany

Motywacja zewnetrzna -
,Poniewaz inni chca”

Motywacja wewnetrzna -
,Poniewaz ja chce”




SKUTECZNA MOTYWACJA MUSI
SPELNIAC TRZY WARUNK]I:

» jednostka musi odczuwac potrzebe...

(czynnik wywotujgcy),

» jednostka musi postrzegac oczekiwany wynik...
(rezultat dziatania),
» jednostka musi mieC pewnosc, ze podjete dziatania sg realne...

(mozliwe do osiggniecial).




Rodzaje motywacii

» Motywacja wewnetrzna

Motywacja powodujgca zachowanie, ktérego celem nie jest osiggniecie
zewnetrznych nagrod. Dana aktywnosc jest celem samym w sobie.

Przyktad: uczenie sie do egzaminu z przedmiotu, ktory sie lubi

= Motfywacja zewnetrzna

Angazowanie sie w dang aktywnosc dla osiggniecia konsekwencji zewnetrznych.
Zachowanie jest tutqj tylko instrumentem osiggniecia czegos innego.

Przyktad: uczenie sie do egzaminu z przedmiotu, ktdrego sie nie lubi.



Modele motywaciji




Model klasyczny Model stosunkow
mig¢dzyludzkich

v Opiera si¢ gléwnie na teorii HOMO OECONOMICUS
mowiacej, ze czlowiek jest istota racjonalna, ktora dazy ) ‘ o -
do maksymalizacji wlasnych korzyéci tzn. zyskéw z v Opiera si¢ gléwnie na teorii HOMO SOCIOLOGICUS

wykonanej pracy w postaci nagrody materialnej lub mowiacej, ze cztowiek Zyje w spoteczenstwie 1 oddzialuje
niematerialnej. na niego presja sil spolecznych w postaci wierzen, idei i
pogladow.

v Wg HOMO OECONOMICUS czlowieck ma

uporzadkowane preferencje 1 kieruje si¢ wlasnym interesem.

v Wg HOMO SOCIOLOGICUS czlowick jest nosicielem

16l spolecznych - bez indywidualnosct.

Model zasobow ludzkich ... W SKrocie...

_ ) ; v Wszystkie modele motywacji musz wystepowac
v" Odnosi si¢ do wspodlczesnego trendu specjalizacji pracy : ) - : 9 G i il
roOwnoczesnie. Nie musza jednak okreslac motvwacit w

1 wspoldzialania w ramach jednego przedsiewzigcia (np. w 5 -
rownym stopniu.

korporacjach).

v" Model klasyczny méwi o tym, ze czlowiek kieruje si¢ wlasn:
v Model ten cechuje rzeczywisty wspoludzial pracownikow, il ’ = %l 4
N : . - i korzyscia.
ktory jest korzystny zarowno dla nich samych, jak 1 calej i

organizacii. \1()%1&'1 1}]‘1-(]1 Iﬂ.lvgkl/'\“tl(]/l\l(ﬂ mowi O tym, ze jestesmy
czescig stect relacyt spolecznych.
v A . - - v" Model zasobow ludzkich méwi o tym, ze kazdy z nas
Podstawowe zalozZenie - cztowiek jest $wiadomym ¢ “

. s s o : . dysponuje okreslonym bagazem zasobow, ktore pomagaja w
podmiotem swoich dzialan i pragnie samorozwoju. ysponiy) ) : - ’ P 594
realizacji okreslonego celu.




TEORIE
MOTYWACJI

EB - Teoria ERG - Clayton P. Alderfer

SATYSFAKCIA

Potrzeba
relacji
spotecznych

(potrzeby u&mu. umnhn prestizu,

$
\ Potrzeba
/ m egzystencjaine rozwoju
3. Potrzeby przynaleZnoéci
(potrachy akeeptaci, mlokt wrxlnlu. preynaleinokel
SATYSFAKCJA
2. Potrzeby bezpieczenstwa ;%7 —_— Satysfakcja / postep
(zabezpicczenic praed chorobg, bezrobociem i starcaq niczdolnotci do procy)
—je-  Frustracja / regresja

1. Potrzeby fizjologiczne

(podywicnic, miesshanie, odziez, prokreacia)

https://mfiles.pl/pl/index.php/Teoria




Moje zachowanie, ktore chciatbym
zmienic lub zmieniam




ETAPY WYCHODZENIA
ZE STREFY KOMFORTU

podatnos¢ na
opinie innych

Strefa komfortu to piekne miejsce,
ale nic tam nie rosnie.




Warunki gotowosci do zmiany

O e O — u

Zmienie sie, jezeli bede chciat/a
i bede wierzyt/a, ze moze mi sie udac.




/walczanie oporu:
Wzmacnianie poczucia skutecznosci

» Mowic o dobrych stronach osoby.
» Dostrzegac pozytywne zmiany.
» Doceniac niewielkie sukcesy.

» Jelli to mozliwe, stwarzac okolicznosci
w ktorych Klient moze odniesc sukces.

» Stawiac przed Klientem zadania mozliwe do
wykonania.




PieC etapow zmiany (motywacii)




Metody ksztattowania zachowan.
Kiedy podejmuje aktywnosc?e

: Poczucie
Che¢ witasnej Aktywnos¢

skutecznosci

Podejme aktywnosc, jezeli bede chciat/a i bede wierzyl/a, ze moze
mi sie udac.




KOMUNIKACJA

Mow tak, by by¢
Zrozumianym
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Skuteczny zespot — budowanie zespotu

d Grupa - fo w psychologii spotecznej dwie lub wiecej osoéb
wspotdziatajgce ze sobg oraz wspodtzalezne w tym sensie,
ze w zaspokajaniu potrzeb i dgzeniu do celu muszg na sobie polegac




Skuteczny zespot — budowanie zespotu

O Zespot - to niezbyt liczna grupa osdéb o wzajemnie uzupetniajgcych
sie umiejetnosciach, potgczonych dgzeniem do osiggniecia celu,
wspierajgcy sie w swych dziataniach i wzajemnie na siebie oddziatujgcy.




/espot pracowniczy

to specyficzna grupa spoteczna- dla tej grupy spotecznej szczegolnie waine
sq.

O Normy grupowe

O Wszystkie grupy okreslajg pewne standardy zachowania dla swoich

cztonkow. Normy te powinny byc¢ spojne z filozofia instytucii i jej kultura
organizacyjng

U

Spojnosc grupy

O Bardzo spdjne zespoty wykazujq siine wewnetrznie powigzanie
wynikajgce z poczucia lojalnosci i poszanowania norm grupowych




Podstawy efektywne] pracy zespotowe]

zrOwnowazone role
jasne i uzgodnione cele
otwartosc i konfrontacja
wsparcie i zaufanie
wspotpraca i konflikty
trafne postepowanie
wtasciwe kierownictwo

systematyczny przeglgd

rozwj indywidualny

wtasciwe relacje miedzygrupowe
dobra komunikacja

pcoooOooO0O0O0o0Co0o0o




Cechy charakterystyczne dla efektywnych
| dysfunkcyjnych zespotdow

Pie¢ dysfunkcji pracy zespotowej

O Brak zaufania

d Obawa przed konfliktem

O Brak zaangazowania
d Unikanie odpowiedzialnosci

d Brak dbatosci o wyniki




Cechy charakterystyczne dla efektywnych
| dysfunkcyjnych zespotdow
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/naczenie komunikacji w procesie rozwoju
zespotu | udzielanie informacji zwrotnych

d Najwazniejszym czynnikiem motywujgcym do pracy jest informacja zwrotna
O je] postepach

v Informacja zwrotna




Budowanie motywacji zespotu

https://kursy.cdw.edu.pl/jak-uruchomic-motywacje-w-naszej-grupie

Kilka pomystow jak zbudowac motywacje w zespole, z ktérym pracujemy.

Jak to zrobié?

. . T
okaz zespotowi te schody. ; 'e;m'em —__
ie zrobie tego .

) %

O Dowiedz sie co sie dzieje. ... Na kterym T
Q Daqj zespotowi ambitny cel. ... Si@?nﬁﬁi

e Udato sie
d Zapros do'przygody. ... @ﬁzasm; Zrobie to
O Docejr'talenty, pokaz, ze potrafimy. ... jes@eé? Mogg to zrobi¢
O
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Lider w zespole

» Na liderze zespotu spoczywa odpowiedzialnos¢ zarowno za motywowanie
pracownikow zespotu do zgtaszania usprawnien, sprawng ich ocene oraz
wsparcie wdrozenia, udokumentowanie ich i przeszkolenie innych
pracownikdw oraz wymyslanie wtasnych usprawnien.

wyznacza
cele
rozwia organizuje
hudz) l . d pracg
ocena motyaue |

kentrolupe inicjuje




3 nQjwazniejsze kwestie

= Wspdlny CEL wyznacza kierunek pracy i nadaje sens.
= NORMY okreslajg sposoby i warunki dziatania.

= WARTOSCI pozwalajg koncentrowad sie na istotnych rzeczach.




Czynniki decydujqcych o efektywnosci
pracy w grupie

» |.Zaufanie
» 2 Otwartos¢ na konflikt

» 3. /aangazowanie

» 4. Odpowiedzialnosc

» 5. Dbatos¢ o wynik




Czynniki konstruktywne

» Proponowanie rozwigzan
® Rozwijanie pomystow
= Sprawdzanie zrozumienia

= Podsumowywanie

= Poszukiwanie informaciji
= dzielanie informacii
= Swiadome wigczanie oséb do dyskus;i

» Koordynowanie




Czynniki destruktywne

Krytyka cudzych pomystow

Przerywanie innym

Atakowanie

Obrona swego stanowiska za wszelkg cene
Wspotzawodnictwo

Zabieganie o wspotczucie lub poparcie
Szukanie uznania

Wycofywanie sie

Niestuchanie innych

Dominowanie w dyskusiji



/Apraszam na ...

» Jak motywowac pracownikow

https://www.youtube.com/watchev=KV/3P1i_NaE




Potrzeby uznanio

= Pofrzeby uznania sg potrzebami samoakceptacii
I doznawania szacunku ze strony innych osob.

= Do te] grupy zaliczamy potrzeby: dominaciji, uznaniq, prestizu, zyskiwania
ZNACzZgcCe] pozycji spotecznej itp.

Potrzeby
wyZszego
rzedu

» samorealizacji

szacunku i
} uznania

Potrzeb
y bexzpieczenstwa

nizeszgo
rzedu

Hierarchia potrzeb Maslowa

fizjologiczne




Sita napedowa jako inspiracja w pracy

Dzien Doceniania Pracownikow, ktory co roku przypada
na pierwszy pigtek marca, znajduje sie w kalendarzu swigt
nietypowych.




Doceniony pracownik 1o sita hapedowa

dla 99 proc. pracownikdw wazne jest zauwazenie i pochwalenie
wtozonego wysitku

pozytywna informacja zwrotna jest sygnatem, ze pracownik podgza
w dobrym kierunku i jest na odpowiedniej drodze do osiggniecia celu

pochwaty wywotujg pozytywny nastroj oraz obnizajg rywalizacje
W zespole

pochwaty pomagajg one ufrzymac zaangazowanie w sytuacjach
kryzysowych

chwalgc pracodawca wzmachia poczucie wartosci pracownika, jego
kompetenciji i sprawnosci

pochwaty tworzg wiez w zespole

codzienne docenianie pracownika za dobrze wykonang prace jest rownie
iIstotne jak opieka medyczna

https://www.prawo.pl/kadry/dzien-doceniania-pracownikow,5068%6.html



Metoda zarzgdzania przez cele

Motywowanie polega na stwarzaniu odpowiednich warunkow ptacy
I pracy jak rowniez naktanianiu pracownikdw do realizowania zadan
organizaciji w ktérych pracujq.

Zatem cel motywowania to wyzwalanie u pracownikow zachowan
ktore bedqg zgodnie z oczekiwaniami przetozonych.

-

.
i N
‘ ¢ N
) )
r 4 '\
. 7 |
== Vi =




Metoda zarzgdzania przez cele

» /atozenia tego modelu motywaciji sg bardzo proste — aby osiggngc sukces
nalezy jasno okreslic cel i skonstruowac wtasciwg droge do realizacji tych
zatozen.

= Jednak mimo, ze zatozenia sq proste, realizacja nie jest juz takie tatwe,
bowiem okreslenie wtasciwych przedsiebiorstwu celdw to jedynie start.

-» https://socialpress.pl/2014/07 /zarzadzanie-przez-cele-czyli-jak-zmotywowac-swoich-pracownikow



Metoda zarzgdzania przez cele

Jak prawidtowo wdrazac¢ ten model?

Kiedy juz wyznaczymy cele, musimy podjg¢ dziatania w celu jego osiggniecia
| stopniowe wdrazanie ich w zycie firmy.

Wtasnie formutowanie zatozen jest najistotniejsze — kazdy przedsiebiorca powinien
pamietac tutaj o regule SMART.

stotne jest takze, aby okreslanie celdow odbywato sie w obecnosci wszystkich
pracownikow, ktorzy bedq brali udziat w realizacji zadania, tak, aby kazdy z nich
mMogt zdecydowac czy podota zleceniu.

Konieczne jest, aby pracownik w petni rozumiat do czego sie zobowigzuje oraz jakie
wymagania sie przed nim stawia.



SMART

okreslone
w czasie

\stotne

osiaﬁalne

HMierzaine

Sprec3zowane_




Metoda zarzgdzania przez cele

Co nam daje taki sposdb motywacjie

» Dziatania zgodne z modelem zarzgdzania przez cele, pozwalajg na zaangazowanie
do pracy wszystkich cztonkow firmy — zardwno z kadry kierowniczej, jak i tych
Z Nizszego szczebla.

» To'z kolei umozliwia takze ich integracje i poznanie.

» /Konieczna jest jednak wiara w swoich pracownikdw i ich umiejetnosci oraz zaufanie
do kierownictwa.

» /arzgdzanie przez cele pozwala na aktywnie dziatanie wszystkich pracownikow,
a takze pozwala wesprzec kierownikdw oraz dyrekcje w wykonywaniu powierzonych
im obowigzkow.

» Sprawia rowniez, ze Pracownicy nizszego szczebla czujqg sie bardziej potrzebni,
a dzieki temu lepiej wykonujg swoje zadania.



Metoda zarzgdzania przez cele

O czym pamietacé?

» Podczas osiggania postawionych wczesniej celdow nalezy pamietac o kilku
istotnych sprawach.

» Po pierwsze, nalezy dac¢ pracownikom pewng swobode w dziataniu przy
jednoczesnym kontrolowaniu osigganych przez nich wynikow — odpowiednie
potgczenie tych dwoch rzeczy sprawia, ze mimo statej konfroli kierownictwa,
pracownik nie czuje skrepowania i lepiej mu sie pracuje.

» 7 kolei sSwiadomy tego, ze ktos jednak go ocenia, powierzone mu zadania
wykonuje staranniej.

» Taka kontrola ma jeszcze jednqg zalete — na kazdym etapie pracy mozna szybko
wykryC pewne nieprawidtowosci, a nastepnie je skorygowac.

= To pomoze uzyskac jak najlepszy efekt koncowy.



Metoda zarzgdzania przez cele

» Dobrze tez pamietac o tym, ze przy pracy nad planowaniem zarzgdzania
przez cele, mozemy skorzystac z wielu pomocy — np. narzedzia Motiveo.pl,
ktory pomoze managerom okreslic kluczowe czynniki konieczne do
osiggniecia sukcesu.

» To profesjonalne narzedzie, ktdre pozwoli zwiekszyC sprzedaz i stworzyC
odpowiedni system motywacyjny dla pracownikow.

» System ten pozwoli uzytkownikom — zardwno przetozonym, jak
| pracownikom — na opracowanie optymalnego i dostosowanego do
specyfiki branzy modelu motywacyjnego oraz sledzenie postepu
zaimplementowanych dziatan.



Metoda zarzgdzania przez cele

» Model zarzgdzania przez cele, tak jak kazdy inny model motywacyjny ma
swoje zalety oraz wady - jednq z nich jest to, ze nie nadaqj sie dla kazdego
przedsiebiorstwa.

» Aby odpowiednio prowadzi¢ dziatania motywacyjne zgodne z tym
modelem, konieczne jest poswiecenie czasu oraz prawidtowe wyszkolenie
kierownictwa.

» Warto jednak tez pamietac o plusach, jakimi sg np. zwiekszenie sprzedazy,
lepsze samopoczucie pracownikow, ktdrzy czujqg sie doceniani czy
udoskonalenie komunikacji miedzy pracownikami.

» 7 kolei wszystkie te rzeczy przektadajqg sie na efektywnosc zespotu
I osigganie sukcesow przez firme.



Jak zaangazowac pracownikow w prace zespotue

ROLE GRUPOWE (M. Belbin)

* .
P & o O

naturalny cztowiek praktyczny cztowiek idei
lider akcji organizator (siewca)
— 4 —
¢ @& C\
b ,

cztowiek sedzia cztowiek perfekcjonista
kontaktow grupy




Role w zespole

Zdolnos¢ do

: dostrzegania
Naturalny lider gii?ali(:my' PEIY potenciatu w Przecietne
Y oli ludziach, silne zdolnosci twdrcze.
zdyscyplinowany. skUpleniena

celach.




Role w zespole

- Bujanie w
:)r;c\l’vy::zn:;ahsta, BT obtokach, mozliwe
; / ’ Pomijanie
Siewca niekonwencjonal intelekt, wiedza. praktchznych

ny. szczegotow.




Role w zespole

Perfekcjonista

Staranny,
uporzadkowany,
sumienny,
niespokojny.

Zdolnosc¢ do
doprowadzania do
skutku,
perfekcjonizm.

Sktonnos¢ do
martwienia sie
drobiazgami,

napiecie.



Pracownik zaangazowany w stosunku do swojej
organizacyi:

= czuje sie lojalny wzgledem swojego zaktadu pracy — nie szuka aktywnie inngj
pracy, jest sceptycznie nastawiony do ofert, ktére dostaje od headhunterow,

» dentyfikuje sie ze swojg organizacjg — uzywa okreslen ,my”, ,,u nas w firmie”,
dobrze wyraza sie o firmie, nie oczernia jej, broni firmy w mediach
spotecznosciowych czy na portalach internetowych, zamieszcza pozytywne
opinie na temat swojej firmy,

» podziela wartosci, ktére sg cenione w jego organizacji, chetnie podgza za
nimi i za misjg firmy,

» jest gotowy do dodatkowych dziatan na rzecz swojej organizacji, chetnie
angazuje sie w dziatania ,,po godzinach” — w wolontariat, organizacje imprez
Zwigzanych z organizacjq,

» jest zainteresowany tym, zeby pozostac¢ w danej organizaciji jak najdtuze;.

»  hitps://www.menedzer-produkcji.pl/artykul/jak-ksztaltowac-zaangazowanie-pracownikow-produkcyjnych




Pracownik zaangazowany w swojg prace to taki,
ktory:
» jest zadowolony z pracy, ktérg wykonuje, nie narzeka na wykonywane obowigzki, czerpie
z nich satysfakcje,
= stara sie wykonywac powierzone mu obowigzki na jak najwyzszym poziomie,

® nie widzi problemu, by przechodzi¢ na inne stanowiska, uczyc¢ sie pracy na nowych
maszynach,

» chetnie podejmuije sie innych niz dotychczas obowigzkow, rowniez frudniejszych, chetnie
sie ugzy, rozszerza swoj zakres umiejetnosci,

= obSerwuje swojqg prace, prace dziatu, chetnie zgtasza wnioski racjonalizatorskie i
odpowiada, co mozna by zmieniC w pracy, by pracowato sie bardziej wydaijnie,

widzi mozliwos¢ podporzgdkowania co jakis czas swojego zycia prywatnego zyciu
zawodowemu, CO przejawia sie mozliwoscig pracy w nadgodzinach czy dopasowania
sie do wymogow systemu pracy (system 3-zmianowy, 4-brygadowy).

https://www.menedzer-produkcji.pl/artykul/jak-ksztaltowac-zaangazowanie-pracownikow-produkcyjnych




Dodatkowo J. Meyer i N. Allen dzielg
zaangazowanie organizacyjne na sktadowe:

» 7aangazowanie afektywne lub emocjonalne — emocjonalne przywigzanie
pracownika do organizaciji, identyfikacja z wartosciami organizacyjnymi —
odzwierciedla, w jakim stopniu pracownik chce zostac w danej organizacii,

® zaangazowanie frwania — ched, potrzeba kontynuowania pracy dla danej
organizacji wynikajgca z obawy o koszty i straty zwigzane z odejsciem
z organizacji lub z brakiem alternatyw zatrudnienia — odpowiada temu, jak
bardzo cztowiek potrzebuje by< w danej organizacii.

https://www.menedzer-produkcji.pl/artykul/jak-ksztaltowac-zaangazowanie-pracownikow-produkcyjnych




Stres?

to nieodtgcznym element zycia - doswiadcza kazdego cztowieka

nikt nie jest na niego w petni uodporniony

wyzwala sie, gdy umyst i ciato reagujg na jakgs realng lubb wyobrazong sytuacje
bywa, ze jest czyms korzystnym, a nawet pozgdanym

jezeli utrzymuje sie przez dtugi czas,
moze wyczerpac organizm,
doprowadzajgc do jego niewtasciwego
funkcjonowania lub choroby




Stresu nie da sie zupetnie wyeliminowacé z naszego zycia

» stres negatywny — powoduje bezradnosc, frustracje, rozczarowanie
- ma niekorzystny wptyw na zdrowie

» stres pozytywny (eustres) — przynosi poczucie osiggniecia czegos,
satystakcji, spetnienia, sensu - .
- sprawiq, ze osoba czuje sie zdrowa i zrownowazonad

=

dziatanie
%,
%

dziatanie konieczne

(przyktadowe)

eustres|dystres
I

1
pobudzenie >




Fazy reakcji organizmu na stres

FAZAMOBILIZAC]I FAZA ADAPTAC]I(STADIUM | FAZA DESTRUC]I (STADIUM
(REAKCJA ALARMOWA) ODPORNOSCI) WYCZERPANIA)




Faza mobillizac)i - alarmowa

organizm reaguje na dziatanie stresujacego czynnika
odpowiedzia sg zmiany biochemiczne

wystepuje petna mobilizacja i wykorzystanie
mozliwosci, jakimi dysponuje cztowiek

zazwygzaj tej fazie towarzyszy szybka mobilizacja

enfocje rosng, a ich podwyzszony poziom sprawia, ze
Ziafanie staje sie dynamiczne, a sprawnos¢
dziatania istotnie wzrasta

organizm i umyst przygotowuja sie do waznego
wydarzenia

wzrasta wrazliwosc na bodice, koncentracja uwagi,
pamiec, szybkos¢ dokonywania skojarzen




Faza adaptacji — stadium odpornosci

* gdysytuacja stresowa przeduza sie,
organizm dazy do wytworzenia
odpornosci na szkodliwy czynnik

* reakcje emocjonalne s adekwatne
do sytuacji, ich ekspresja jest
kontrolowana

* nastepuje koncentracja na
problemie, ktory wystapit

* wszystko dzieje sie po to, by
poradzic sobie z wyzwaniem




Faza destrukc)i - wyczerpania

* gdy sytuacja trwa a emocje rosng, to na
skutek zbyt intensywnego i diugiego
oddziatywania szkodliwego czynnika zostaje
osiggniety punkt, w ktérym organizm nie jest
w stanie dtuzej utrzymac swojej odpornosci

* nasze dziatania zaczynajg stawac sie
estruktywne

zaczynamy szkodzi¢ sami sobie

* decyzje stajq sie impulsywne i nieracjonalne

* tracimy zdoIno$¢ do samokontroli, a czasem
do dziatania

* przedtuzajacy sie taki stan powoduje
wyczerpanie organizmu, czego konsekwencja
moga byc choroby, a nawet Smierc




Co determinuje reakcje stresowq

||\~>

=  obnizona efektywnosc¢

e o c . U ]
=  obnizenie poziomu dobrego samopoczucia ‘ ' ‘ ‘

= choroby




Stresor

powoduje powstanie w nas stresu

$

obnizenie naszej efektywnosci

obnizenie poziomu samopoczucia
choroby

4

STRES
CZY MUSI TAK BYC?
Ten proces zalezy réwniez od psychologicznych moderatorow

oraz strategii radzenia sobie ze stresem.

Nie bez znaczenia jest réowniez styl zycia.




[apraszam na ...

Czy mozna polubic stres

hitps://www.vyoutube.com/waitch2ev=RcGyVTAoXEU



https://www.youtube.com/watch?v=RcGyVTAoXEU

ODPORNOSC NA STRES
— CECHA INDYWIDUALNA CZY WYUCZONA?

Konstruktywnego reagowania na sires mozna sie nauczyé

®» W ksztattowaniu sie stylu radzenia sobie ze stresem znaczgcq role
odgrywaqjq:

- doswiadczenia

- sposob interpretowania tych doswiadczen
- wrodzone cechy indywidualne

- UWAzZNnos¢é




https://www.google.com/search2qg=strestsamopoczucie+zdj%C4%99cia&client=firefox-b-
d&sxsrf=ALeKkO3MPHcFvaQfWLUCxyYJzpNaRnoPVQ:1598887286442&tbm=isch&source=iu&ictx=1&fir=grwx81C-tHhWiM%252C_OysCaRehOhxUM%252C_&vet=18&usg=Al4 -
E?INGk?4DfXhhOBWESIZA&sa=X&ved=2ahUKEwi2x_mI38XrAhUDilsKkHQNOAtoQ9 QF6BAgKEAU#Iimgrc=grwx81C-tHhWiM

DO CZEGO PROWADZI PRZEWLEKLY STRES?

SKUTKI
PSYCHICZNE FIZYCZNE
problemy z pamiecia i dolegliwosci bolowe -8y
@ koncentracjg (gtéwnie gtowa i plecy) l
rozdraznienie, niestabilnosé¢ chroniczne wyczel?anle i
emocjonalna « zmeczenie *, ~
Q@ i / PO
uposledzenie funkcji otytosc¢iczesto
poznawczych cukrzyca
\ / 6\
A
zaburzenia > zaburzenia cyklu
nerwicowe miesigczkowego,
/ Zecas bezplodnosc
///4‘
\horoby uktadu
pokarmowego:
) /MOTYWATOR.TV wrzody, zespot jelita
drazliwego

zespot stresu f czeste infekcje
pourazowego ‘
choroby uktadu krazenia:
zwwkszone nadcisnienie, udar mézgu,

ryzyko natogow zawat serca, choroba
wiericowa



STRES ZAWODOWY

Panstwowa Inspequ Pracy:
stres w miejscu pracy wystepuje wtedy, kiedy osoby pracujgce odczuwajqg dyskomfort
psychiczny dotyczqcy warunkow lub wymagan pracy,
w sytuacji, w kiorej w konkretnym momencie
warunki i wymagania przekraczajq ich mozliwosci.

Stres jest wlasciwosciq osobniczqg i niewymierng, nie zawsze negatywnie wptywajagcq na
pracownika.

y stres bedzie miat charakter pozytywny czy negatywny zalezeé bedzie m.in. od:

wymagan stawianych pracownikowi,
» fizycznych, emocjonalnych i intelektualnych mozliwosci,

= wsparcia vudzielanego ze strony przetozonych
oraz wspotpracownikow




/Apraszam na ...

Strategie radzenia sobie ze stresem w pracy

hitps://www.youtube.com/watchev=4b9|CY_33w4




PRACY?

Czynniki fizyczne:

halas, zle oswietlenie,
niewlasciwa temperatura

Czynniki zwigzane ze
stanowiskiem:
brak wiedzy 1 szkolen,
odpowiedzialnos¢ za immne osoby

Czynniki organizacyjne:

system zmianowy, przecigzenie
zadaniami, brak jasnosci
zakresu obowigzkow

Czynniki zwigzane
z relacjami w pracy:

brak wspolpracy 1 wsparcia

SKAD BIERZE SIE STRES W MIEJSCU

Czynniki zwigzane
z funkcjonowaniem miejsca
pracy:
brak materialdw niezbednych do
pracy, niejasne kryteria

nagradzania, brak mozliwosci

wyrazenia opinii 1 decydowania
0 SWO0j€] pracy

Czynniki zwigzane
Z rozwojem 1 czasem wolnym:

negatywny wplyw pracy na
zycie rodzinne, brak mozliwosci
awansu, stycznos¢ z dylematami
moralnymi






Skad czerpac pomoc w radzeniu sobie ze stresem?

* Praca nad spostrzeganiem sytuacji i jej interpretacja
« Praca nad negatywnymi przekonaniami (kontrolowanie mysli)
+ Dbanie o emocje:

- swiadomos¢ emocji,

- aktywna reakcja na odraczanie reakcji,

- regulacja doplywu emocji przyjemnych poprzez wykorzystanie
alternatywn ::% prﬂcedurﬁﬂmpensac]i obcigZzenia problemami pacjentow i
pracy po godzinach

Cwiczenia fizyczne (plywanie, aerobik, itp.), ruch (spacery, poranne biegi)
Cwiczenia izomeryczne, rozciaganie ciata, dbanie o kregostup

Joga, medytacja, twiczenia rozluZniajace, relaksacja

Ddd}rchaniefwiadﬂmnéﬁ i kontrola oddechu podczas trudnych sytuacii,
cwiczenia oddechowe)

Wtasciwa dieta

Masaz

Taniec (jakikolwiek!!'&), muzykoterapia

Kontakt z natura (nawet lezenie do gory brzuchem na dziatce)



Radzenie sobie ze stresem

centrowane na problemie:

- samodzielna lub przeprowadzona z pomocq zyczliwych osdb analiza sytuacii
- rozpoznanie przyczyny problemu

- szukanie sposobow rozwigzania problemaow.

Skoncenirowane na emocjach — to nie rozwigzanie samego problemu, lecz dostarczenie sobie tzw. ulgi

emocjonalnej, roztadowanie napiecia towarzyszqcego stresowi np. przez:

- ptacz (to ujscie dla poczucia zalu, bezradnosci)

- krzyk (to wyrzucenie z siebie ztosci)

- wytadowanie nagromadzonej energii (np. przez szybki spacer)

- sttumienie przykrych uczu¢ lekami uspokajanymi lub alkoholem

Dziatania skoncentrowane na emocjach czesto rzeczywiscie wyciszajq, pozwaogg ochtonq¢, nabra¢ dystansu
: . Spetniajg one swojqg role, zwtaszcza jesli sq tylko wstepem do innych, bardziej racjonalnych dziatan.

ogrgzanie si¢ w pasjonujqcej lekturze

czestnictwo w spotkaniach towarzyskim

iInfensywne zajecia domowe, np. sprzgtanie

tosujqc strategie unikowq ogranicza sie negatywne odczuciaq, ale tez nie rozwigzuje sie problemu.



Samomotywacja

» jest fo nawyk motywowania do dziatania samego siebie.

= Nieraz jest to duzo trudniejsze zadanie niz motywowanie kogos innego lub
bycie motywowanym przez inne osoby.

» Wymaga duzego samozaparcia i wytrwatosci oraz przede wszystkim
skupienia sie na pozytywnych wartosciach.




Techniki samomotywacyjne

6 prostych rad, czyli ... jak kultywowaé samomotywacje?

= Czytaj ksigzki o tematyce motywacyjne]. To najprostsza z rad. Autorzy takich ksigzek to
w wigkszosci autorytety w dziedzinie szkolen, coachingu i motywaciji, tak wiec warto
poznac ich punkt widzenia.

= ROb btedy. Wszyscy je popetniamy. Nie pozwdl by potkniecia wptynety na twoje plany i
przekonania. Ludzie sukcesu zrobill wystarczajgco duzo bteddw, by teraz cieszyC sie swoimi
osiggnieciami.

= Nie bdj sie zmian. W dzisiejszych czasach wigkszos¢ ludzi zyje na petnych obrotach, by
podgzac za zmianami. Ci, ktdrzy zmianom mowig nie, pozostajg w tyle.

= QOpusC swojq strefe komfortu. Daj sobie szanse by zrobi€ cos innego, zaskocz siebie i innych.
Czasami warto zmieniC reakcje do danej sytuacji by zobaczyc roznice w zachowaniu
innych i pozbyc sie hamujgcych uprzedzen.

Zakoncz projekt, ktdry zaczgtes jakis czas temu. Nie zostawiaj spraw niedokonczonych.
P|¢’rTrzqce sie projekty jedynie uprzykrzajq zycie i wprowadzajg chaos, ostabiajgc
motywacie.

Choc¢ moze wydawac sie to kontrowersyjne ... postaraj trzymac si¢ z daleka od negatywnie
myslgcych ludzi. Stynne powiedzenie kto z kim przestaje takim sie staje jest tu jak najoardzie
uzasadnione. Tylko wysoko zmotywowani, optymistycznie patfrzgcy na swiat ludzie, podzielqg
sie tobg energig do zmian i dziatania.

Przyjrzyj sie temu jak wykonujesz zadania i czy robisz je na czas - znajdz czynniki, ktore
wptywajg na twojg motywacje do dziatania i samodyscypling lub brak motywacii, a tym

samym odktadanie rzeczy na poznie;.
http://www.edulider.pl/biznes/jak-kultywowac-samomotywacije



Techniki motywacyjne

Irob liste celow krotko- i dtugoterminowych. Rownowazenie pracy, zadan, zwigzkow,
ambicji i odpoczynku jest czasami prawie niemozliwe. ...

Dziatqj, jak wtedy, gdy czujesz motywacje ...
Skoncentruj sie na tym, co robisz. ...

zywa] humoru jako broni. ...

Rozwaz zmiane scenariusza. ...

Odprez sie

https://www.google.com/search?client=firefox-b-d&qg=techniki+sammmotywacyjne




dziekuje za uwage




