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MOTYWACJA

Ô to ukġad siġ, kt·re skġaniajņ ludzi 

do zachowywania siŋ w okreŢlony spos·bé



ūr·dġa motywacji 
https://thepresentation.ru/menedzhment/system -motywowania -pracownik%C3%B3w



Motywacja do zmiany



Skuteczna motywacja musi speġniaļ 

trzy warunki:

Ô jednostka musi odczuwaļ potrzebŋé

(czynnik wywoġujņcy),

Ô jednostka musi postrzegaļ oczekiwany wyniké

(rezultat dziaġania),

Ô jednostka musi mieļ pewnoŢļ, Ůe podjŋte dziaġania sņ realneé

(moŮliwe do osiņgniŋcia).



Rodzaje motywacji

Ô Motywacja wewnŋtrzna

Motywacja powodujņca zachowanie, kt·rego celem nie jest osiņgniŋcie 

zewnŋtrznych nagr·d. Dana aktywnoŢļ jest celem samym w sobie.

Przykġad: uczenie siŋ do egzaminu z przedmiotu, kt·ry siŋ lubi

Ô Motywacja zewnŋtrzna

AngaŮowanie siŋ w danņ aktywnoŢļ dla osiņgniŋcia konsekwencji zewnŋtrznych. 

Zachowanie jest tutaj tylko instrumentem osiņgniŋcia czegoŢ innego.

Przykġad: uczenie siŋ do egzaminu z przedmiotu, kt·rego siŋ nie lubi.







TEORIE 

MOTYWACJI



Moje zachowanie, kt·re chciaġbym 

zmieniļ lub zmieniam





Zapraszam é ?

Ô Peġna moc moŮliwoŢci

https://www.youtube.com/watch?v=ktjMz7c3ke4&t=537s



Warunki gotowoŢci do zmiany

Zmieniő siő, jeűeli bődő chciaġ/a 

i bődő wierzyġ/a, űe moűe mi siő udał.



Zwalczanie oporu:

Wzmacnianie poczucia skutecznoŢci 

Ô M·wiļ o dobrych stronach osoby.

Ô Dostrzegaļ pozytywne zmiany.

Ô Doceniaļ niewielkie sukcesy.

Ô JeŢli to moŮliwe, stwarzaļ okolicznoŢci 

w kt·rych Klient moŮe odnieŢļ sukces.

Ô Stawiaļ przed Klientem zadania moŮliwe do 

wykonania.



Metody ksztaġtowania zachowaŗ. 

Kiedy podejmujŋ aktywnoŢļ?



Znaczenie komunikacji w procesie rozwoju 

zespoġu i udzielanie informacji zwrotnych

Ç NajwaŮniejszym czynnikiem motywujņcym do pracy jest informacja zwrotna 

o jej postŋpach







Zapraszam na é

Ô Jak motywowaļ pracownik·w 

https://www.youtube.com/watch?v=KV73P1i_NaE

https://www.youtube.com/watch?v=KV73P1i_NaE


Potrzeby uznania 

Ô Potrzeby uznania sņ potrzebami samoakceptacji 

i doznawania szacunku ze strony innych os·b. 

Ô Do tej grupy zaliczamy potrzeby: dominacji, uznania, prestiŮu, zyskiwania 

znaczņcej pozycji spoġecznej itp.



Siġa napŋdowa jako inspiracja w pracy

Dzieŗ Doceniania Pracownik·w, kt·ry co roku przypada 

na pierwszy piņtek marca, znajduje siŋ w kalendarzu Ţwiņt 

nietypowych.



Doceniony pracownik to siġa napŋdowa

Ô dla 99 proc. pracownik·w waŮne jest zauwaŮenie i pochwalenie 
wġoŮonego wysiġku

Ô pozytywna informacja zwrotna jest sygnaġem, Ůe pracownik podņŮa 
w dobrym kierunku i jest na odpowiedniej drodze do osiņgniŋcia celu

Ô pochwaġy wywoġujņ pozytywny nastr·j oraz obniŮajņ rywalizacjŋ 
w zespole

Ô pochwaġy pomagajņ one utrzymaļ zaangaŮowanie w sytuacjach 
kryzysowych

Ô chwalņc  pracodawca wzmacnia poczucie wartoŢci pracownika, jego 
kompetencji i sprawnoŢci

Ô pochwaġy tworzņ wiŋŬ w zespole

Ô codzienne docenianie pracownika za dobrze wykonanņ pracŋ jest r·wnie 
istotne jak opieka medyczna
https://www.prawo.pl/kadry/dzien -doceniania -pracownikow,506896.html



Metoda zarzņdzania przez cele

Motywowanie polega na stwarzaniu odpowiednich warunk·w pġacy 

i pracy jak r·wnieŮ nakġanianiu pracownik·w do realizowania zadaŗ 

organizacji w kt·rych pracujņ. 

Zatem cel motywowania to wyzwalanie u pracownik·w zachowaŗ 

kt·re bŋdņ zgodnie z oczekiwaniami przeġoŮonych.



Metoda zarzņdzania przez cele

Ô ZaġoŮenia tego modelu motywacji sņ bardzo proste ðaby osiņgnņļ sukces 

naleŮy jasno okreŢliļ cel i skonstruowaļ wġaŢciwņ drogŋ do realizacji tych 

zaġoŮeŗ. 

Ô Jednak mimo, Ůe zaġoŮenia sņ proste, realizacja nie jest juŮ takie ġatwe, 

bowiem okreŢlenie wġaŢciwych przedsiŋbiorstwu cel·w to jedynie start.

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



Metoda zarzņdzania przez cele

Jak prawidġowo wdraŮaļ ten model?

Ô Kiedy juŮ wyznaczymy cele, musimy podjņļ dziaġania w celu jego osiņgniŋcia 

i stopniowe wdraŮanie ich w Ůycie firmy. 

Ô WġaŢnie formuġowanie zaġoŮeŗ jest najistotniejsze ðkaŮdy przedsiŋbiorca powinien 

pamiŋtaļ tutaj o regule SMART. 

Ô Istotne jest takŮe, aby okreŢlanie cel·w odbywaġo siŋ w obecnoŢci wszystkich 

pracownik·w, kt·rzy bŋdņ brali udziaġ w realizacji zadania, tak, aby kaŮdy z nich 

m·gġ zdecydowaļ czy podoġa zleceniu. 

Ô Konieczne jest, aby pracownik w peġni rozumiaġ do czego siŋ zobowiņzuje oraz jakie 

wymagania siŋ przed nim stawia.



SMART 



Metoda zarzņdzania przez cele

Co nam daje taki spos·b motywacji?

Ô Dziaġania zgodne z modelem zarzņdzania przez cele, pozwalajņ na zaangaŮowanie 

do pracy wszystkich czġonk·w firmy ðzar·wno z kadry kierowniczej, jak i tych 

z niŮszego szczebla.

Ô To z kolei umoŮliwia takŮe ich integracjŋ i poznanie.

Ô Konieczna jest jednak wiara w swoich pracownik·w i ich umiejŋtnoŢci oraz zaufanie 

do kierownictwa. 

Ô Zarzņdzanie przez cele pozwala na aktywnie dziaġanie wszystkich pracownik·w, 

a takŮe pozwala wesprzeļ kierownik·w oraz dyrekcjŋ w wykonywaniu powierzonych 

im obowiņzk·w. 

Ô Sprawia r·wnieŮ, Ůe pracownicy niŮszego szczebla czujņ siŋ bardziej potrzebni, 

a dziŋki temu lepiej wykonujņ swoje zadania.



Metoda zarzņdzania przez cele

O czym pamiŋtaļ?

Ô Podczas osiņgania postawionych wczeŢniej cel·w naleŮy pamiŋtaļ o kilku 

istotnych sprawach. 

Ô Po pierwsze, naleŮy daļ pracownikom pewnņ swobodŋ w dziaġaniu przy 

jednoczesnym kontrolowaniu osiņganych przez nich wynik·w ðodpowiednie 

poġņczenie tych dw·ch rzeczy sprawia, Ůe mimo staġej kontroli kierownictwa, 

pracownik nie czuje skrŋpowania i lepiej mu siŋ pracuje. 

Ô Z kolei Ţwiadomy tego, Ůe ktoŢ jednak go ocenia, powierzone mu zadania 

wykonuje staranniej. 

Ô Taka kontrola ma jeszcze jednņ zaletŋ ðna kaŮdym etapie pracy moŮna szybko 

wykryļ pewne nieprawidġowoŢci, a nastŋpnie je skorygowaļ. 

Ô To pomoŮe uzyskaļ jak najlepszy efekt koŗcowy.



Metoda zarzņdzania przez cele

Ô Dobrze teŮ pamiŋtaļ o tym, Ůe przy pracy nad planowaniem zarzņdzania 

przez cele, moŮemy skorzystaļ z wielu pomocy ðnp. narzŋdzia Motiveo.pl, 

kt·ry pomoŮe managerom okreŢliļ kluczowe czynniki konieczne do 

osiņgniŋcia sukcesu.

Ô To profesjonalne narzŋdzie, kt·re pozwoli zwiŋkszyļ sprzedaŮ i stworzyļ 

odpowiedni system motywacyjny dla pracownik·w. 

Ô System ten pozwoli uŮytkownikom ðzar·wno przeġoŮonym, jak

i pracownikom ðna opracowanie optymalnego i dostosowanego do 

specyfiki branŮy modelu motywacyjnego oraz Ţledzenie postŋpu 

zaimplementowanych dziaġaŗ.



Metoda zarzņdzania przez cele

Ô Model zarzņdzania przez cele, tak jak kaŮdy inny model motywacyjny ma 

swoje zalety oraz wady ðjednņ z nich jest to, Ůe nie nadaj siŋ dla kaŮdego 

przedsiŋbiorstwa. 

Ô Aby odpowiednio prowadziļ dziaġania motywacyjne zgodne z tym 

modelem, konieczne jest poŢwiŋcenie czasu oraz prawidġowe wyszkolenie 

kierownictwa. 

Ô Warto jednak teŮ pamiŋtaļ o plusach, jakimi sņ np. zwiŋkszenie sprzedaŮy, 

lepsze samopoczucie pracownik·w, kt·rzy czujņ siŋ doceniani czy 

udoskonalenie komunikacji miŋdzy pracownikami. 

Ô Z kolei wszystkie te rzeczy przekġadajņ siŋ na efektywnoŢļ zespoġu 

i osiņganie sukces·w przez firmŋ.



Czynniki podnoszņce motywacjŋ

Ô Najistotniejsze    dziaġania    jakie    moŮe    podjņļ    pracodawca    by    wykorzystaļ 
pozafinansowe moŮliwoŢci motywowania swoich pracownik·w to: 
- objŋcie  dziaġaniami  motywacyjnymi  nie  tylko  wybranej  grupy  
pracownik·w, kt·ra  obecnie  wydaje  siŋ  byļ  najwaŮniejsza  dla  firmy,  ale  
wszystkich,  kt·rzy na ten sukces pracujņ,  

- stworzenie   pracownikom   moŮliwoŢci   rozwoju   zawodowego   takiego,   
kt·ry zaspakajaġby ich ambicje oraz odpowiednie ksztaġtowanie ŢcieŮek 
kariery, 

- budowanie    odpowiednich    program·w    szkoleniowych,    
uwzglŋdniajņcych indywidualne moŮliwoŢci i potencjaġ rozwojowy pracownika, 
Sikora J., Motywowanie pracownik·w, Wyd. OWOPO, Bydgoszcz 2000

- harmonizacja cel·w firmy z celami pracownika, 
- dbanie    o    sprawnņ    komunikacjŋ    w    przedsiŋbiorstwie    
i dostarczanie pracownikowi informacji o wynikach jego pracy,  

- utrzymywanie przyjaznej atmosfery w miejscu pracy,
- ograniczanie  sytuacji  stresowych  i  dbanie  o  dobre kontakty  interpersonalne 
miŋdzy pracownikami a przeġoŮonymi a takŮe w zespole, 

- zapewnianie bezpiecznych i sprzyjajņcych kreatywnoŢci warunk·w pracy.



Czynniki obniŮajņce motywacjŋ 

Ô Niejasny podziaġ obowiņzk·w. ...

Ô Za maġo lub zbyt duŮo pracy. ...

Ô Nadmierna koncentracja na bġŋdach. ...

Ô Nieprzyjazna atmosfera pracy. ...

Ô Nier·wne traktowanie pracownik·w. ...

Ô Brak moŮliwoŢci rozwoju. ...

Ô Brak poczucia sensu.



Rozmowa z osobņ niezmotywowanņ

Ç Nie oceniaj

Ç Nie krytykuj

Ç Nie lekcewaŮ

Ç Zachŋcaj do zmiany

Ç Zachŋcaj do wyjŢcia ze strefy komfortu

Ç Wskazuj kierunki rozwoju

Ç Towarzysz w rozwoju



Komunikacja z osobņ niezmotywowanņ

Komunikacjŋ z osobņ niezmotywowanņ mogņ usprawniļ techniki: 

Ô wypowiedzi otwierajņce 

Ô utrzymywanie kontaktu wzrokowego 

Ô udzielanie zachŋt 

Ô klaryfikacja

Ô parafrazowanie

Ô odzwierciedlanie uczuļ 

Ô odzwierciedlanie zachowaŗ niewerbalnych 

Ô dowartoŢciowywanie

Ô redukcja szum·w zewnŋtrznych 

Ô podsumowanie



Czynniki wpġywajņce pozytywnie na 

skutecznoŢļ komunikowania 

Ô pozwolenie innym na przedstawienie i wyjaŢnienie ich stanowiska,

Ô ăczynneó zainteresowanie wypowiedziami rozm·wcy,

Ô okazywanie tego zainteresowania poprzez pytanie, gesty, potakiwanie, 

Ô chŋļ zrozumienia punktu widzenia drugiej osoby, 

Ô nie przerywanie wypowiedzi rozm·wcy, 

Ô nie dokonywanie przedwczesnych podsumowaŗ, nie wyciņganie 

pochopnych wniosk·w, 

Ô bieŮņce sprawdzenie zrozumienia tego co m·wi rozm·wca (np.zadajņc

pytania). 



OtwartoŢļ interpersonalna



Budowanie otwartoŢci interpersonalnej



Stres?

Ô to nieodġņcznym element Ůycia - doŢwiadcza kaŮdego czġowieka

Ô nikt nie jest na niego w peġni uodporniony

Ô wyzwala siŋ, gdy umysġ i ciaġo reagujņ na jakņŢ realnņ lub wyobraŮonņ 
sytuacjŋ

Ô bywa, Ůe jest czymŢ korzystnym, a nawet poŮņdanym

Ô jeŮeli utrzymuje siŋ przez dġugi czas, 
moŮe wyczerpaļ organizm, 
doprowadzajņc do jego niewġaŢciwego
funkcjonowania lub choroby 



Stresu nie da siŋ zupeġnie wyeliminowaļ z naszego Ůycia

Ô stres negatywny ( dystres) ðpowoduje bezradnoŢļ, frustracjŋ, 

rozczarowanie 

- ma niekorzystny wpġyw na zdrowie

Ô stres pozytywny ( eustres) ðprzynosi poczucie osiņgniŋcia czegoŢ, 

satysfakcji, speġnienia, sensu

- sprawia, Ůe osoba czuje siŋ zdrowa i zr·wnowaŮona



Symptomy stresu

Ô strefa fizyczna : zmniejszona odpornoŢļ, b·le gġowy, Ůoġņdka, podwyŮszone ciŢnienie, zġa 
dieta, uŮywanie wiŋkszej iloŢci kofeiny i uŮywek, bezsennoŢļ, wyczerpanie, dġugotrwaġe 
poczucie zmŋczenia

Ô strefa emocjonalna : zmiennoŢļ nastroj·w, og·lne przygnŋbienie, 
brak wiary w zmianŋ sytuacji, poczucie bezradnoŢci

Ô strefa behawioralna : absencja w pracy, czŋste konflikty, obojŋtnoŢļ wobec innych 
os·b, zġe zarzņdzanie czasem, wzrost wypadk·w w pracy, narzekanie, brak 
kreatywnoŢci, utrata cieszenia siŋ drobnymi przyjemnoŢciami 

Ô strefa postaw : przeŢwiadczenia o wġasnej niekompetencji lub doskonaġoŢci 
(aŮ do urojeŗ wielkoŢciowych), nieufnoŢļ wobec wsp·ġpracownik·w 
i przeġoŮonych, duŮy krytycyzm, pesymizm, szufladkowanie, znudzenie



https://www.google.com/search?q=stres+samopoczucie+zdj%C4%99cia&client=firefox -b -
d&sxsrf=ALeKk03MPHcFvaQfWLuCxyYJzpNaRnoPVQ:1598887286442&tbm=isch&source=iu&ictx=1&fir=grwx81C -tHhWiM%252C_OysCaRehOhxUM%252C_&v et=1&usg=AI4_ -
kTXP5X_uE9jNGk94DfXhhOBWE8iZA&sa=X&ved=2ahUKEwi2x_ml38XrAhUDiIsKHQNOAtoQ9QF6BAgKEAU#imgrc=grwx81C -tHhWiM





Faza mobilizacji - alarmowa



Faza adaptacji ςǎǘŀŘƛǳƳ ƻŘǇƻǊƴƻǏŎƛ 



Faza destrukcji - wyczerpania



Zapraszam na é

Ô Polubiļ stres?

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

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


Co determinuje reakcjŋ stresowņ 

Á obniŮona efektywnoŢļ

Á obniŮenie poziomu dobrego samopoczucia

Á choroby 



Stresor 
on powoduje powstanie w nas stresu 

obniŮenie naszej efektywnoŢci

obniŮenie poziomu samopoczucia

choroby 

STRES

CZY MUSI TAK BYĻ?

Ten proces zaleŮy r·wnieŮ od psychologicznych moderator·w

oraz strategii radzenia sobie ze stresem.

Nie bez znaczenia jest r·wnieŮ styl Ůycia.



OdpornoŢļ na stres

Cecha indywidualna czy wyuczona?

Ô Konstruktywnego reagowania na stres moŮna siŋ nauczyļ 

a w ksztaġtowaniu siŋ stylu radzenia sobie ze stresem znaczņcņ rolŋ 

odgrywajņ:

Ô doŢwiadczenia

Ô spos·b interpretowania tych doŢwiadczeŗ

Ô wrodzone cechy indywidualne

Ô uwaŮnoŢļ 



Zapraszam na é

Ô Jak radziļ sobie ze stresem

https://www.youtube.com/watch?v=NCUpnv7ZZvQ

https://www.youtube.com/watch?v=NCUpnv7ZZvQ


Stres a wypalenie zawodowe

Ô Szczeg·lnie naraŮone na dġugotrwaġy stres sņ zawody zwiņzane 

z koniecznoŢciņ utrzymywania bliskich i intensywnych kontakt·w 

z innymi ludŬmi, wymagajņce dġugotrwaġego, emocjonalnego 

zaangaŮowania. 

Ô Wypalenie zawodowe dotyczy zatem zawod·w okreŢlanych mianem 

spoġecznych, usġugowych, w obrŋbie kt·rych znajdujņ siŋ takie grupy 

zawodowe jak: lekarze i pielŋgniarki, psychologowie i psychiatrzy, 

pracownicy opieki spoġecznej, nauczyciele, doradcy zawodowi 

w urzŋdach, kuratorzy sņdowi i personel wiŋziennyééé 



STRES  ZAWODOWY
Paŗstwowa Inspekcja Pracy:

stres w miejscu pracy wystŋpuje wtedy, kiedy osoby pracujņce odczuwajņ dyskomfort 

psychiczny dotyczņcy warunk·w lub wymagaŗ pracy, 

w sytuacji, w kt·rej w konkretnym momencie

warunki i wymagania przekraczajņ ich moŮliwoŢci.

Stres jest wġaŢciwoŢciņ osobniczņ i niewymiernņ, nie zawsze negatywnie wpġywajņcņ 

na pracownika. 

To czy stres bŋdzie miaġ charakter pozytywny czy negatywny zaleŮeļ bŋdzie m.in. od:

Ô wymagaŗ stawianych pracownikowi, 

Ô fizycznych, emocjonalnych i intelektualnych moŮliwoŢci,

Ô wsparcia udzielanego ze strony przeġoŮonych 

oraz wsp·ġpracownik·w



Skņd bierze siŋ stres w miejscu pracy?



Znaczņcņ rolŋ w odczuwaniu stresu odgrywajņ 

czynniki psychologiczne (moderatory):

Ô umiejscowienie kontroli 
- osoby o wewnŋtrznym umiejscowieniu kontroli sņ przekonane, Ůe jeŢli podejmņ siŋ 
okreŢlonego dziaġania, to prawdopodobnie osiņgnņ sw·j cel, odniosņ sukces

- osoby o zewnŋtrznym umiejscowieniu kontroli sņdzņ, iŮ zwiņzek pomiŋdzy ich 
wysiġkami, 
a uzyskanymi wynikami nie jest od nich zaleŮny i trudno go przewidzieļ

Ô twardoŢļ psychiczna ðpostawa odpornoŢci na stres oparta na poczuciu wyzwania 
(przyjmowania zmiany z zadowoleniem, jako szansy, nowych moŮliwoŢci sprawdzenia 
siebie, rozwoju) oraz zaangaŮowaniu i kontroli (poczucie kierowania dziaġaniami, 
kontrolowania sytuacji)

Ô optymizm ðpostawa, dziŋki kt·rej moŮliwa jest interpretacja stresor·w, jako 
pochodzņcych 
z zewnņtrz, przemijajņcych i majņcych okreŢlone skutki

Ô odpornoŢļ ðzdolnoŢļ przystosowania siŋ, osiņgania dobrostanu i radzenia sobie ze 
stresem pomimo powaŮnych zagroŮeŗ 



Karoshi



Aspekty wypalenia zawodowego 



Wyczerpanie emocjonalne



ObniŮone zadowolenie z osiņgniŋļ zawodowych 



Depersonalizacja



WYPALENIE ZAWODOWE

Ô stan wyczerpania cielesnego, duchowego lub uczuciowego

Ô zaczyna siŋ bardzo powoli i niezauwaŮalnie, 

Ô ujawnia siŋ nagle i z duŮņ siġņ

Ô objawy majņ ogromny wpġyw na Ůycie zawodowe, czas wolny od pracy, relacje ze 

znajomymi, zwiņzki partnerskie i funkcjonowanie jednostki w rodzinie

Ô czŋsto towarzyszy im awersja i myŢli oraz zachowania ucieczkowe

Ô jest rezultatem dġugotrwaġego lub powtarzajņcego siŋ obciņŮenia w wyniku 

dġugoletniej intensywnej pracy  

Ô wypalenie aktywne - wywoġane jest przez wydarzenia i czynniki zewnŋtrzne, do 

kt·rych zaliczyļ moŮna warunki pracy 

Ô wypalenie bierne , jest niczym innym jak wewnŋtrznymi reakcjami organizmu na wyŮej 

wymienione przyczyny 



12 symptom·w, kt·re Ţwiadczņ o tym, Ůe jesteŢmy 

zagroŮeni wypaleniem zawodowym: 

Ô Nie potrafisz siŋ skoncentrowaļ.

Ô Masz ciņgle za duŮo pracy.

Ô Poczucie winy.

Ô Wyczerpanie psychiczne i fizyczne. 

Ô Masz huŢtawki nastroju. 

Ô Izolujesz siŋ.

Ô JesteŢ cyniczny.

Ô Czŋsto idziesz na zwolnienie lekarskie.

Ô CzŋŢciej chorujesz.

Ô ūle sypiasz. 

Ô NaduŮywasz alkoholu.

Ô Zero Ůycia prywatnego









Postawy









AsertywnoŢļ

Ô zachowanie asertywne to umiejŋtnoŢļ, dziŋki kt·rej ludzie otwarcie wyraŮajņ 
swoje myŢli, preferencje, uczucia, przekonania, poglņdy, wartoŢci, bez 
odczuwania wewnŋtrznego dyskomfortu i nie lekcewaŮņc rozm·wc·w

Ô w sytuacjach konfliktowych, umiejŋtnoŢci asertywne pozwalajņ osiņgnņļ 
kompromis, bez poŢwiŋcania wġasnej godnoŢci i rezygnacji 
z uznanych wartoŢci

Ô ludzie asertywni potrafiņ powiedzieļ ănieó, bez wyrzut·w sumienia, zġoŢci czy 
lŋku

Ô byļ asertywnym ðdomagaļ siŋ swoich lub czyichŢ praw lub wystŋpowaļ w ich 
obronie, nie ograniczajņc przy tym praw kogoŢ innego



Asertywny?

Co to znaczy asertywny? Kto to taki?



Zapraszam na é

Ô Sztuka m·wienia NIE

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



Przeciwdziaġanie wypaleniu 

zawodowemu



Test ăna wypalenie zawodoweó





JeŢli osiņgnņġeŢ wynik

Ô 0-25: Wszystko w porzņdku.
26-35: PowinieneŢ zwr·ciļ uwagŋ na niekt·re aspekty twojego Ůycia.
36-50: JesteŢ kandydatem do wypalenia zawodowego.
51-65: JesteŢ w trakcie zawodowego wypalania siŋ.
66: OsiņgnņġeŢ punk krytyczny - twoje zdrowie fizyczne i psychiczne jest 
zagroŮone! 

Ô Quiz zostaġ utworzony na podstawie testu H.J Freudenberger , La Brulure
interne , Inedit , 1988). 

Ô https://ocalsiebie.pl/artykuly/wypalenie -zawodowe -test-r36/



½ŀǇǊŀǎȊŀƳ ƴŀ Χ

Ô Wypalenie zawodowe

https://www.youtube.com/watch?v=Waf9TG_m1Ck

https://www.youtube.com/watch?v=Waf9TG_m1Ck


Metody ăwalkió z wypaleniem zawodowym: 

- przykġadanie duŮej wagi do powierzania pracownikom zadaŗ adekwatnych do ich 
moŮliwoŢci i kompetencji,

- udzielanie obiektywnej i konstruktywnej oceny odnoŢnie pracy zatrudnionych os·b 

- adekwatne wynagradzanie pracownik·w

- kultura organizacyjna, w kt·rej cenione sņ pozytywne relacje interpersonalne

- treningi z zakresu umiejŋtnoŢci interpersonalnych, komunikacji, rozwiņzywania konflikt·w 
oraz 
skutecznych sposob·w radzenia sobie ze stresem. 

http://www.psychologia.net.pl/artykul.php ?     

http://www.psychologia.net.pl/artykul.php


Work ðlife balance

Ô Work-life balance to stan, w kt·rym nasze Ůycie zawodowe 

i prywatne tworzņ sp·jnņ caġoŢļ, sġuŮņ naszym celom 

i oczekiwaniom oraz sņ zgodne z naszymi zasadami 

i wartoŢciami. 

Ô Gġ·wna idea WLB to odnalezienie r·wnowagi miŋdzy pracņ 

i karierņ, a Ůyciem rodzinnym oraz towarzyskim, rozrywkņ, etc..



Work life balance





Jak poprawiļ Work life balance i czerpaļ 

wiŋkszņ satysfakcjŋ Ůycia? https://interviewme.pl/blog/work -life-balance

Ô nie przesadzaj z perfekcjonizmem

Ô odġ·Ů smartfona

Ô ļwicz i uprawiaj sport

Ô nie marnuj czasu, skup siŋ na priorytetach

Ô pielŋgnuj swoje pasje

Ô nie zapominaj o Ůyciu towarzyskim

Ô odpoczywaj w wolne dni i na wakacjach

Ô przeġam rutynŋ



Strategie radzenia sobie ze stresem

Ô relaksacja

Ô medytacja

Ô akupresura

Ô dobry sen

Ô dobry poranek

Ô wypoczynek

Ô joga dġoni



Techniki relaksacyjne i wizualizacja 

RELAKSACJA- jest powrotem do stanu optymalnej r·wnowagi pomiŋdzy 
napiŋciem, a wyciszeniem

Ô Relaksacja oznacza r·wnowagŋ pomiŋdzy pobudzeniem a hamowaniem:

Ô rozluŬnienie blokujņcych napiŋļ w ukġadzie miŋŢniowym

Ô uspokojenie i zharmonizowanie negatywnych emocji

Ô uwolnienie siŋ od nadmiaru stresu powstaġego na skutek napiŋcia 
psychicznego

Ô uspokojenie myŢli i rozwiniŋcie zdolnoŢci Ţwiadomego posġugiwania siŋ 
procesami myŢlowymi

Ô stan gġŋbokiej ciszy wewnŋtrznej, w kt·rej ŢwiadomoŢļ nadal jest w peġni 
przytomna



Techniki relaksacyjne i wizualizacja 

Ô opanowanie uczucia lŋku,

Ô uzyskanie psychicznego 

i fizycznego odprŋŮenia

Ô nauka zapanowania nad 

swoim organizmem

Ô umiejŋtnoŢļ redukcji skutk·w stresu

Ô JeŮeli czujesz, Ůe Tw·j organizm m·wi Ci ăSTOP" w fizyczny spos·b lub nie 

moŮesz pozbyļ siŋ uczucia napiŋcia emocjonalnego, 

relaksacja bŋdzie dla Ciebie dobrņ metodņ by odzyskaļ kontrolŋ nad 

ciaġem i emocjami.



Techniki relaksacyjne 

to sposoby i metody Ţwiadomego uzyskiwania stanu relaksu drogņ odpowiedniego 
treningu, kt·ry prowadzi do odczucia i uŢwiadomienia sobie wġasnego ciaġa oraz 
uwolnienia siŋ od napiŋļ fizycznych i psychicznych.

W stanie relaksu dochodzi to zmian fizjologicznych, takich jak: 

Ô zmniejszenie napiŋcia miŋŢni,

Ô zmniejszenie tempa przemiany materii,

Ô zmniejszenie poziomu kwasu mlekowego,

Ô zwolnienie i pogġŋbienie oddechu przez co zmniejsza siŋ zuŮycie tlenu przez organizm, 
a serce pracuje oszczŋdniej,

Ô rozszerzenie naczyŗ krwionoŢnych

Ô obecnoŢļ fal alfa w czynnoŢci elektrycznej m·zgu. 

Olbrzymiņ zaletņ technik relaksacyjnych po ich opanowaniu jest moŮliwoŢļ 
samodzielnego ich stosowania w dowolnym miejscu i czasie. 
Techniki te pomagajņ uzyskaļ przekonanie o wiŋkszej moŮliwoŢci panowania nad sobņ. 



Ļwiczenia w pozycji stojņcej

Ô Staŗ w lekkim rozkroku, unieŢ rŋce w g·rŋ, otw·rz usta jak do ugryzienia 

duŮego jabġka i ziewnij, przedġuŮajņc fazŋ wdechowņ ziewania. 

Ô Podczas ziewania wydechu, rozluŬnij siŋ, ăugnijó lekko kolana, zwiotczej. 

Ô Po ziewniŋciu wyprostu siŋ, wyciņgnij lekko w g·rŋ krŋgosġup.



Ļwiczenia w pozycji stojņcej

Ô Staŗ swobodnie w lekkim rozkroku, rŋce uġ·Ů wzdġuŮ tuġowia. 

Ô Wykonaj szybki, peġen wdech z r·wnoczesnym uniesieniem ramion 

w bok. 

Ô Powietrze wydychaj wolno, r·wnomiernie opuszczajņc rŋce do pozycji 

wyjŢciowej.



Medytacja
to zagġŋbianie siŋ w myŢlach, rozwaŮanie, namysġ) ðpraktyki majņce na celu 
samodoskonalenie, stosowane zwġaszcza w jodze oraz w religiach i duchowoŢci 
Wschodu (buddyzm, taoizm, konfucjanizm, hinduizm, dŮinizm), a ostatnio takŮe przez 
niekt·re szkoġy psychoterapeutyczne.  Jest jednņ z metod relaksacji. 

Ô daje okres spokoju i czas, w kt·rym moŮemy daļ ciaġu odpoczņļ i oczyŢciļ umysġ 
ze stresujņcych myŢl

Ô polega na koncentrowaniu siŋ na jednej rzeczy przez dġuŮszy okres czasu, zwykle 
20-60 minut

Ô obiektem koncentracji moŮe byļ oddychanie, konkretny obiekt, dŬwiŋk lub 
wyobraŮona scena

Ô esencjņ medytacji jest uciszyļ myŢli przez skupienie siŋ na jednej rzeczy

Ô najlepiej gdy organizm jest rozluŬniony

Ô ciaġo powinno byļ w pozycji, w kt·rej moŮemy przebywaļ wygodnie przez dġuŮszy 
okres czasu (20 -30 minut)

Ô jeŢli jesteŢmy wystarczajņco giŋtcy: pozycja lotosu moŮe byļ odpowiednia

Ô siedzenie w komfortowym fotelu lub leŮenie na ġ·Ůku teŮ moŮe byļ efektywne



Trening autogenny Schultza 

Zamysġem Schultza byġo stworzenie metody wolnej od ograniczeŗ hipnozy i religijnych uwarunkowaŗ system·w 
filozoficzno -religijnych Dalekiego Wschodu. 
Miaġa byļ ona zrozumiaġa dla wszystkich, ponadto prosta i skuteczna w zastosowaniu. 

Caġy trening autogenny ma pomagaļ ksztaġtowaļ:

Ô cechy osobowoŢci

Ô wytrwaġoŢļ

Ô chŋļ wsp·ġpracy

Ô autoobserwacjŋ, umoŮliwiajņcņ lepszy wglņd w samego siebie.

Pomocny przy przezwyciŋŮaniu negatywnych stan·w psychicznych: 

Ô lŋk, przygnŋbienie i niepewnoŢļ. 

SġuŮy fizycznej i psychicznej regeneracji siġ organizmu.

Polega na monotonnym, stosunkowo dġugim powtarzaniu sobie sugestii dotyczņcych czŋŢci naszego ciaġa. 



WƻƎŀ ŘƱƻƴƛ 
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