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sJak pieknie jest rano

Gdy jeszcze nie wszystko sie
stato

I wszystko moze sie stac
Tylko brac ...”

Agnieszka Osiecka




MOTYWACJA

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




/rodta motywacii

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 spetniac
frzy warunki:

» 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 motywaci

» 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

Teoria ERG - Clayton P. Alderfer

SATYSFAKCIA

Potrzeba
relacji
spotecznych

(potrzeby umu. umnhn prestizu,

Potrzeba
rozwoju

/ 3. Potrzeby przynaleZnoéci
(potracby akeeptachi, mma pnxhlu preynalcinokel

SATYSFAKCJA

2. Potruby bozploczemtw-
(zabezpicczenic praed chorobg, b i storczg ok

—e-  Satysfakcja / postep
—e-  Frustracja / regresja

1. Potrzeby fizjologiczne

(podywicnic, miesskanie, odzies, 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.




/apraszam ... ¢

» Petna moc mozliwosci

https://www.youtube.com/watch2v=ktjMz7c3ke4&1t=537s




Warunki gotowosci do zmiany

©0-9

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.




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.




/naczenie komunikacji w procesie rozwoju
zespotu 1 udzielanie informaciji zwrotnych

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

v Informacja zwrotna |




KOMUNIKACJA

Mow tak, by by¢
Zrozumianym




KOMUNIKACJA NIEWERBALNA
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/Qpraszam na ...

» Jak motywowac pracownikow

https://www.youtube.com/watch2ev=KV73P1i NaE



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

Potrzeby uznania

= 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
wyiszego
rzedu

» samorealizacji

szacunku i
) uznania

Potrzeb
d 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.

B =




Doceniony pracownik 1o sita napedowa

» 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 nastrdj oraz obnizajg rywalizacje
W zespole

= pochwaty pomagajg one utrzymac zaangazowanie w syfuacjach
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.
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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 podjgc¢ dziatania w celu jego osiggniecia
| stopniowe wdrazanie ich w zycie firmy.

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

» Jstotne jest takze, aby okreslanie celdw 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 Ccz2asie

\stotne

os’taﬁalne

HMierzaine

Sprecszowane.




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.



Czynniki podnoszgce motywacje

» Najistotniejsze dziatania jokie moze podjgé pracodawca by wykorzystac
pozafinansowe mozliwosci motywowania swoich pracownikow to:
- objecie dziataniami motywacyjnymi nie tylko wybrane] grupy
pracownikow, ktéra obecnie wydaje sie byCc najwazniejsza dla firmy, ale
wszystkich, ktorzy na ten sukces pracujq,
- stworzenie pracownikom mozliwosci rozwoju zawodowego takiego,
ktory zaspakajatby ich ambicje oraz odpowiednie ksztattowanie Sciezek
kariery,
- budowanie odpowiednich programow  szkoleniowych,

uwzgledniajgcych indywidualne mozliwosci i potencjat rozwojowy pracownika,
Sikora J., Motywowanie pracownikow, Wyd. OWOPO, Bydgoszcz 2000

a
A /'

- harmonizacja celow firmy z celami pracownika,
-dbanie o sprawng komunikacje w przedsiebiorstwie %,‘g'f ‘ -
| dostarczanie pracownikowi informaciji o wynikach jego pracy,
- utrzymywanie przyjaznej atmosfery w miejscu pracy,
- ograniczanie sytuaciji stresowych i dbanie o dobre kontakty interpersonalne

miedzy pracownikami a przetozonymi a takze w zespole,
- zapewnianie bezpiecznych i sprzyjajgcych kreatywnosci warunkow pracy.




Czynniki obnizajgce motywacje

= Niejasny podziat obowigzkow. ...

= /a mato lub zbyt duzo pracy. ...

= Nadmierna koncentracja na btedach. ...

= Nieprzyjazna atmosfera pracy. ...
» Nierowne traktowanie pracownikow. ... l.

» Brak mozliwosci rozwoju. ...

= Brak poczucia sensu.




Rozmowa z osolbg niezmotywowang

U

Nie oceniqj

U

Nie krytykuj

O

Nie lekcewaz

Zachecaqj do zmiany
Zachecaj do wyjscia ze strefy komfortu

Wskazuj kierunki rozwoju

U O 0O O

Towarzysz w rozwoju




Komunikacja z osobg niezmotywowang

Komunikacje z osobg niezmotywowang mogaq usprawnié techniki:
» Wwypowiedzi otwierajgce

utrzymywanie kontaktu wzrokowego

udzielanie zachet

klaryfikacja

parafrazowanie

odzwierciedlanie uczuc

odzwierciedlanie zachowan niewerbalnych
dowartosciowywanie

redukcja szumow zewnetrznych

podsumowanie




Czynniki wptywajgce pozytywnie no
skutecznosc komunikowania

pozwolenie innym na przedstawienie i wyjasnienie ich stanowiska,
,czynne" zainteresowanie wypowiedziami rozmowcy,

okazywanie tego zainteresowania poprzez pytanie, gesty, potakiwanie,
chec zrozumienia punktu widzenia drugiej osoby,

nie przerywanie wypowiedzi rozmowcy,

nie dokonywanie przedwczesnych podsumowan, nie wycigganie
pochopnych wnioskow,

biezgce sprawdzenie zrozumienia fego co mowi rozmdwca (np.zadajgc
pytania).



Otwartosc¢ interpersonalna




Budowanie otwartosci interpersonalnej




Strese

» {0 nieodtgcznym element zycia - doswiadcza kazdego cztowieka

nikt nie jest na niego w petni uodporniony

» wyzwala sie, gdy umyst i ciato reagujg na jakgs realng lub wyobrazong
sytuacje

®» pbywa, ze jest czyms korzystnym, a nawet pozgdanym

- Jezell utrzymuje 5|e przez dtugi czas,

moze wyczerpac organizm,

doprowadzajgc do jego niewtasciwego
funkcjonowania lub choroby




Stresu nie da sie zupetnie wyeliminowac z naszego zycia

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

» sfres pozytywny (eustres) — przynosi poczucie osiggniecia czegos,
satysfakciji, spetnienia, sensu
- sprawia, ze osoba czuje sie zdrowa i zrOwnowazona

>

dziatanie
“
Y &
%

|
I
............... L ...\, dziatanie konieczne
: (przyktadowe)
I

pobudzenie >




Symptomy stresu

strefa fizyczna: zmniejszona odpornosc, bole gtowy, zotgdka, podwyzszone cisnienie, zta
dieta, uzywanie wiekszej ilosci kofeiny i uzywek, bezsennos¢, wyczerpanie, dtugofrwate
poczucie zmeczenia

strefa emocjonalna: zmiennos$¢ nastrojow, ogdlne przygnebienie,
rak wiary w zmiane sytuacji, poczucie bezradnosci

strefa behawioralna: absencja w pracy, czeste konflikty, obojetnos¢ wobec innych
0sOb, zte zarzgdzanie czasem, wzrost wypadkdw w pracy, narzekanie, brak
kreatywnosci, utrata cieszenia sie drobnymi przyjemnosciami

strefa postaw: przeswiadczenia o wtasnej niekompetencji lubb doskonatosci
(az do urojen wielkosciowych), nieufnos¢ wobec wspotpracownikow
| przetozonych, duzy krytycyzm, pesymizm, szufladkowanie, znudzenie



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 pamiegcia i dolegliwoscibolowe =8

koncentracja (gtownie gtowa i plecy) l

\ < chroniczne wyczerpanie i

zmeczenie *, :

otytosciczesto

cukrzyca
/ le\

rozdraznienie, niestabilnos¢
emocjonalna

o e
uposledzenie funkcji
poznawczych

as
\L, “

zaburzenia
nerwicowe

zaburzenia cyklu
miesigczkowego,
bezplodnoéc

choroby uktadu
pokarmowego:

: Yo Y /MOTYWATOR.TV wrzody, zespét jelita
£55 drazliwego
zespot stresu . f czeste infekcje

pourazowego
choroby uktadu krazenia:
zw19kszone nadcisnienie, udar mézgu,

ryzyko natogow zawat serca, choroba
wierncowa

depresja




Fazy reakcji organizmu na stres

FAZAMOBILIZACI FAZA ADAPTAC|I (STADIUM | FAZADESTRUCJI (STADIUM
(REAKCJAALARMOWA) ODPORNOSCI) WYCZERPANIA)




Faza mobilizacji - alarmowa

* organizmreaguje na dziatanie stresujacego czynnika
* odpowiedzig s3 zmiany biochemiczne

* wystepuje petna mobilizacjai wykorzystanie
mozliwosci, jakimi dysponuje cztowiek

* zazwyczajtej fazie towarzyszy szybka mobilizacja

* emocje rosng, a ich podwyzszony poziom sprawia, ze
dziatanie staje sie dynamiczne, a sprawnosc
dziafania istotnie wzrasta

* organizmiumyst przygotowuja sie do waznego
wydarzenia

* wzrasta wrazliwosc na bodzce, koncentracja uwagi,
pamiec, szybkos¢ dokonywania skojarzen




Faza adaptacji — stadium odpornosci

* gdy sytuacja stresowa przedtuza sie,
organizm dazy do wytworzenia
odpornosci na szkodliwy czynnik

* reakcje emocjonalne s3 adekwatne
do sytuacji, ich ekspresja jest
kontrolowana

* nastepuje koncentracja na
problemie, ktory wystapit

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




Faza destrukcji - wyczerpania

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

nasze dziatania zaczynajg stawac sie
destruktywne

zaczynamy szkodzic¢ sami sobie
decyzje stajg sie impulsywne i nieracjonalne

tracimy zdolnos¢ do samokontroli, a czasem
do dziatania

przedtuzajacy sie taki stan powoduje
wyczerpanie organizmu, czego konsekwencjg
mogg by¢ choroby, a nawet smierc




/Qpraszam na ...

» Polubic¢ stres?e

https://www.youtube.com/watchev=RcGyVTAoXEU



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

Co determinuje reakcje stresowg

||\>

(I}
= obnizenie poziomu dobrego samopoczucia ‘ ' e ‘ ‘

= choroby

=  obnizona efektywnosc¢




Stresor

on powoduje powstanie w nas stresu

¥

obnizenie naszej efektywnosci
obnizenie poziomu saMopoCczucia
choroby

J

STRES
CZY MUSI TAK BYC?
Ten proces zalezy réwniez od psychologicznych moderatorow
oraz strategii radzenia sobie ze stresem.

Nie bez znaczenia jest rowniez styl zycia.



Odpornosc na stres
Cecha indywidualna czy wyuczona?¢

» Konsftruktywnego reagowania na stres mozna sie nauczyc
a w ksztattowaniu sie stylu radzenia sobie ze stresem znaczqgcqg role

odgrywaqjq:
» doswiadczenia

®» sposoOb inferpretowania tych doswiadczen

®» wrodzone cechy indywidualne

» Uwaznosc




/Qpraszam na ...

» Jok radzi¢ sobie ze stresem

https://www.youtube.com/watchev=NCUpnv7ZZvQ



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

Stres a wypalenie zawodowe

» Szczegolnie narazone na dtugotrwaty stres sg zawody zwigzane
z koniecznoscig utrzymywania bliskich i intensywnych kontaktow
Z innymi ludzmi, wymagajgce dtugotrwatego, emocjonalnego
zaangazowania.

» Wypalenie zawodowe dotyczy zatem zawodow okreslanych mianem
spotecznych, ustugowych, w obrebie ktdrych znajdujg sie takie grupy
zawodowe jak: lekarze i pielegniarki, psychologowie i psychiatrzy,
pracownicy opieki spotecznej, nauczyciele, doradcy zawodowi
w urzedach, kuratorzy sgdowi i personel wiezienny.........




STIRES ZAWODOWY

Panstwowa Inspekcja Pracy:
stfres w miejscu pracy wystepuje wtedy, kiedy osoby pracujgce odczuwajq dyskomfort
psychiczny dotyczgcy warunkdw lub wymagan pracy,
w sytuacji, w ktdrej w konkretnym momencie
warunki i wymagania przekraczajg ich mozliwosci.

jest wtasciwoscig osobniczg i niewymierng, nie zawsze negatywnie wptywajgcqg
pracownika.

To czy stres bedzie miat charakter pozytywny czy negatywny zalezec¢ bedzie m.in. od:
®» wymagan stawianych pracownikowi,
» fizycznych, emocjonalnych i intelektualnych mozliwosci,

®» Wwsparcia udzielanego ze strony przetozonych
oraz wspotpracownikow




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

Skgd bierze sie stres w miejscu pracye

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



/naczgcq role w odczuwaniu stresu odgrywajg
czynniki psychologiczne (moderatory):

= ymiejscowienie kontroli
- 0soby 0 wewnetrznym umiejscowieniu kontroli sg przekonane, ze jesli podejmqg sie
okreslonego dziatania, to prawdopodobnie osiggng swoj cel, odniosg sukces
- 0soby 0 zewnetrznym umiejscowieniu konftroli sqdzq, iz zwigzek pomiedzy ich
wysitkami,
a uzyskanymi wynikami nie jest od nich zalezny i frudno go przewidziec

» twardosc¢ psychiczna — postawa odpornosci na stres oparta na poczuciu wyzwania
(przyjmowania zmiany z zadowoleniem, jako szansy, nowych mozliwosci sprawdzenia
siebie, rozwoju) oraz zaangazowaniu i kontroli (poczucie kierowania dziataniami,
kontrolowania sytuacii)

» optymizm — postawa, dzieki ktorej mozliwa jest interpretacja stresorow, jako
pochodzgcych
z zewnatrz, przemijajgcych i majgcych okreslone skutki

» odpornosc — zdolnosc¢ przystosowania sie, osiggania dobrostanu i radzenia sobie ze
stresem pomimo powaznych zagrozen




Karoshi




Aspekty wypalenia zawodowego




Wyczerpanie emocjonalne

* ObniZone zainteresowanie sprawami
zawodowymi, nieche¢ do pracy az do braku
efektywnosci wykonywanej pracy

* Obnizona aktywnos¢, mata chec dziatania

* Pesymizm

* Drazliwos¢

= State napiecie psychofizyczne

* Zmiany somatyczne o charakterze chronicznym:
bdle gtowy, bezsennos¢, czeste przeziebienia,
problemy gastryczne

\\




nizone zadowolenie z osiggnie¢ zawodowych

* Spadek poczucia wtasnej kompetencjii sukcesow
W pracy

* Poczucie niezrozumienia ze strony przetozonych

* Stopniowa niemozno$¢ rozwigzywania
problemow zawodowych oraz przystosowania sie

—_—
do trudnych warunkow pojawiajgcych sie w pracy,
niemoznos¢ niesienia pomocy
¢ b

* Poczucie bezsensu, postawa rezygnacji




Depersonalizacja

* Obojetnosc¢ i dystansowanie sie wobec problemow
pacjentow, uczniow, podopiecznych

* Negatywne, cyniczne reagowanie na ludzi az do
postawy apersonalnej, dehumanizacji
(upokarzanie, etykietowanie podopiecznych)

= Skrocenie czasu i sformalizowanie kontaktow

= Obwinianie pacjentéw za niepowodzenia w pracy

= Utrata ideatéw zwigzanych z praca

* Moze by¢ formg obrony




WYPALENIE ZAWODOWE

stan wyczerpania cielesnego, duchowego lub uczuciowego
zaczyna sie bardzo powaoli i niezauwazalnie,
vjawnia sie nagle i z duzq sitq

objawy majq ogromny wptyw na zycie zawodowe, czas wolny od pracy, relacje ze
znajomymi, zwiqzki partnerskie i funkcjonowanie jednostki w rodzinie

o towarzyszy im awersja i mysli oraz zachowania ucieczkowe

jest rezultatem dtugotrwatego lub powtarzajgcego sie obcigzenia w wyniku
dtugoletniej intensywnej pracy

wypalenie aktywne - wywotane jest przez wydarzenia i czynniki zewnetrzne, do
ktorych zaliczy¢ mozna warunki pracy

wypalenie bierne, jest niczym innym jak wewnetrznymi reakcjami organizmu na wyzej
wymienione przyczyny




12 symptomow, ktore swiadczg o tym, ze jestesSmy
zagrozeni wypaleniem zawodowym:

Nie potrafisz sie skoncentrowac.
Masz ciggle za duzo pracy.
Poczucie winy.

Wyczerpanie psychiczne i fizyczne.
Masz hustawki nastroju.

Izolujesz sie.

Jestes cyniczny.
Czesto idziesz na zwolnienie lekarskie.
Czesciej chorujesz.

Zle sypiasz.
Naduzywasz alkoholu.

Lero zycia prywatnego




Co wypala?

e Intensywny kontakt z ludZmi; dziatanie na rzecz innych. Pomaganie po
prostu meczy!!!

» Przewlekly stres (istnieja problemy, na ktoére nie ma rady, sa
negatywne emocje, ktore przyttaczaja: silny lgk, smutek, gniew).
Nieludzki jest brak uczug, ale zbyt intensywne odczuwanie jest

wypalajace.

» Brak wsparcia instytucjonalnego. Tak naprawde wypalajace jest
dziatanie w pojedynke - cho¢ moze budzi¢ podziw, koszty sq ogromne

» To zawod zaufania spotecznego...

 Wysoka odpowiedzialnos¢ zawodowa potaczona z niska ptaca




Myslenie sprzyjajgce wypaleniu

* ,Moja praca jest moim zyciem”
e ,Musze by¢ wszystkowiedzacy i nieomylny”
e ,Sprawy muszg sie¢ toczy¢ tak, jak ja chce”

e ,Musze by¢ catkowicie kompetentny, Swietnie sie na wszystkim znaci by¢ w
stanie poméc kazdemu”

« ,Aby wykonac swoja prace i utrzymac poczucie wiasnej wartosci, musze by¢
lubiany i akceptowany przez wszystkich, z ktérymi pracuje”

e Inniludzie sg uparcii trudni we wspoétpracy, nie rozumiejg prawdziwej
wartos$ci mojej pracy; powinni by¢ bardziej wspierajacy”

» Kazdanegatywna informacja zwrotna oznacza, Zze w tym, co robig, jest co$ nie
w porzadku”




Krzywa wypalenia zawodowego

nadmierne oczekiwania

cigzka praca, niskie wynagrodzenie
zwigkszony wysitek, zerowy rezultat
brak perspektywy ukonczenia pracy
wzrost agresji w stosunku do innych

mentalne/psychiczne wyczerpanie

cyniczne podejscie

poczucie rozpaczy i beznadziei

Wydajnosc i satysfakcja z pracy

brak wiary w lepszg przysztosc

zatamanie

. Portal =

Poczucie pustki




Postawy

MANIPULACIA

Wazny jestem ja,
ale niech inni tudzs sie,
ze to oni sg wazni, aprzez

to beda mi ulegli
\ ULEGLOSC

AGRESYWNOSC

To inni sg wazni,
ale nie ja —wiec
Z nimi wytacznie
musze sie liczyc

Tylko ja jestem wazny
i nie musze sie liczyc
Z innymi

ASERTYWNOSCE

Wazni sg wszyscy:
jaoraz inni

(wiec winnismy
sobie szacunek)



POSTAWA AGRESYWNA -
PRZYCZYNY SKUTKI I

« obawa, ze nie dostaniemy tego

silne konflikty z otoczeniem
co chcemy

utrata sympatii, a nawet

- brak wiary w siebie szacunku otoczenia

« brak reakcji we wczesniejszym

brak szacunku do siebie
dziataniu

osmieszanie sie

« przymus wytadowania ztosci . ktopoty ze zdrowiem

« brak samokontroli
« stres

+ poczucie wyzszosci przemoc fizyczna

. ched zwrdcenia na siebie uwagi

« potrzeba manipulacji ludzmi

MIEKKO O KOMPETENCJACH

Katarzynapluska.pl




POSTAWA BIERNA &

PRZYCZYNY

« lek wobec reakgji innych ludzi

« obawa utraty sympatii i aprobaty

« che¢ ominiecia konfliktow

« pOCZUCie Nizszosci

« postuszenstwo jako zasada
postepowania

« czasem ukryta che¢ manipulacji

(kreowanie sie na ofiare)

SKUTKI

« Utrata szacunku otoczenia
« lekcewazenie

« poczucie krzywdy, frustracja

wzrastajgca niemoc, ztos¢

utrata poczucia wtasnej

wartosci

wykorzystywanie przez innych

eskalacja = wybuch agres;ji

MIEKKO O KOMPETENCJACH
by Ko Plussa



POSTAWA ASERTYWNA

PRZYCZYNY

chec¢ kontrolowania wtasnego
zycia

unikanie ktamstwa, otwartosé,
uczciwosc

niechec do ranienia ludzi
szacunek wobec siebie i innych
wiara w siebie, wzrost poczucia
wartosci

checé realizacji wtasnych celdw

zyciowych

SKUTKI ?

etykietka osoby pewnej
siebie, przebojowe;

mozliwy brak sympatii za
wyrazanie swojego zdania
wzrost skutecznosci dziatan
szacunek do siebie i otoczenia
zmiany w relacjach z ludzmi
pozostawanie w zgodzie ze

sobg

MIEKKO O KOMPETENCJACH

katarzynapluska.pl



Asertywnosc

zachowanie asertywne to umiejetnose, dzieki ktorej ludzie otwarcie wyrazajqg
swoje mysli, preferencje, uczucia, przekonania, poglady, wartosci, bez
odczuwania wewnetrznego dyskomfortu i nie lekcewazgc rozmowcow

w sytuacjach konfliktowych, umiejetnosci asertywne pozwalajg osiggnac
kompromis, bez poswiecania wtasnej godnosci i rezygnacii
Z uznanych wartosci

ludzie asertywni potrafig powiedziec¢ ,,nie”, bez wyrzutdw sumienia, ztosci czy
leku

by¢ asertywnym — domagac sie swoich lub czyichs$ praw lub wystepowac w ich
obronie, nie ograniczajgc przy tym praw kogos innego



Asertywnye¢
Co to znaczy asertywny¢ Kto to takie

To Ktos wyrazajgcy swoje poglady w jasny i otwarty sposob
| dbajacy o jak najlepsze zaspokojenie swoich potrzeb,

ale przy tym szanujgcy zdanie | potrzeby innych ludzi;
domagajacy sie respektowania swoich praw, ale nie kosztem
iInnych.




/Qpraszam na ...

» Sztuka mowienia NIE

https://www.youtube.com/watch?2v=RcGyVTAoXEU

Asertywnosc - trudna
sztuka mowienia NIE!




Przeciwdziatanie wypaleniu
zawodowemu

Ryzyku wypalenia mozna przeciwdziata¢ stosujgc:

* podejscie pozytywne - wzmacniajgce zasoby - polega na wyposazeniu reprezentantéw
zawodow narazonych na wypalenie oraz adeptow przygotowujacych sie do tych
zawodow w ogolne kompetencje radzenia sobie ze stresem - takie przygotowanie
zawodowe, w ktorym uwzgledni sie umiejetnosci spoteczne, kompetencje
komunikowania sie i wtasciwego wykorzystywania potencjatéw empatii i zaangazowania.
Istotne jest takze zwrdcenie uwagi na rozwoj pozytywnych ocen doswiadczen zyciowych
i mozliwosci kontroli sytuacji zawodowych

* podejscie negatywne - minimalizujgce czynniki ryzyka - nastawione na obnizenie
i eliminowanie ucigzliwosci zawodowych, zwtaszcza pochodzenia
makrospotecznego (niskie zarobki, niski status spoteczny, braki materialne
i organizacyjne), wtasciwy wypoczynek i odnowe psychofizyczng oraz kreatywne

spedzanie wolnego czasu i pielegnowanie zainteresowan pozazawodowych
(hobby)



Test ,na wypalenie zawodowe”

Przeanalizuj starannie dziesie¢ ostatnich miesiecy.
Czy zauwazytes jakies zmiany u siebie lub w swoim otoczeniu?
Traktuj wybrang liczbe jako stopien zmian, jakie zaobserwowates.

Podsumuj i sprawdz wynik.

Zdecydowanie NIE - 1;
Raczej NIE - 2;
Czasami- 3;

Raczej TAK - 4;
Zdecydowanie TAK - 5




tatwiej sie meczysz? Jestes wyczerpany, bez energii?

Irytuja cie ci, ktorzy mowia: "Nie wygladasz najlepiej od jakiegos czasu"?

Pracujesz coraz wiecej, ale twoja wydajnos¢/sprawnosc stale maleje?

Obserwujesz u siebie wiecej cynizmu i czujesz sie pozbawiony ztudzen?

Odczuwasz czesto melancholie/przygnebienie, ktorego nie potrafisz wyjasnic?

Zapominasz czasem o spotkaniach, rachunkach, sprawach osobistych?

Jestes bardziej poirytowany i reagujesz w sposob wybuchowy wobec swojego otoczenia?

Coraz rzadziej widujesz sie z rodzing i serdecznymi przyjaciotmi?

Jestes zbyt zajety, aby regularnie zajmowac sie np. czytaniem sprawozdan, odpowiadaniem na telefony czy
wysytaniem kartek z zyczeniami?

Cierpisz na dolegliwosci fizyczne (bolesci, bdl gtowy, uporczywy katar)?

Czujesz sie zagubiony/przegrany, kiedy konczy sie dzien pracy?

Masz wrazenie, ze opuscity cie takie nastroje jak wesotosc czy radosc?

Jestes niezdolny do zaakceptowania kawatow/dowcipow na swoj temat?

Aktywnos¢ pozazawodowa wydaje Ci sie raczej szkodliwym wysitkiem niz zrodtem przyjemnosci?

Odkrywasz, ze nie masz nic do powiedzenia innym ludziom?

Suma punktow




Jesli osiggnagtes wynik

» (-25: Wszystko w porzgdku.
26-35: Powinienes zwrocic uwage na niektore aspekty twojego zycia.
36-50: Jestes kandydatem do wypalenia zawodowego.
51-65: Jestes w trakcie zawodowego wypalania sie.
66: Osiggnates punk krytyczny - twoje zdrowie fizyczne i psychiczne jest
zagrozone!

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

» hitps://ocalsiebie.pl/artykuly/wypalenie-zawodowe-test-r3é/




/apraszam na ...

» Wypalenie zawodowe

https://www.youtube.com/watchev=Waf?TG m1Ck



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

Metody ,walki” z wypaleniem zawodowym:

- przyktadanie duzej wagi do powierzania pracownikom zadan adekwatnych do ich
mozliwosci i kompetendj,

- udzielanie obiektywnej i konstruktywnej oceny odnosnie pracy zatrudnionych osob
- adekwatne wynagradzanie pracownikow

ltura organizacyjna, w ktdrej cenione sqg pozytywne relacje interpersonalne

- freningi z zakresu umiejetnosci interpersonalnych, komunikaciji, rozwigzywania konflikiow
oraz
skutecznych sposobdw radzenia sobie ze stresem.

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



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

Work — life balance

» Work-life balance to stan, w ktérym nasze zycie zawodowe
I prywatne tworzg spojng catosc, stuzg naszym celom
I oczekiwaniom oraz sg zgodne z naszymi zasadami
I wartosciami.

» Gtowna idea WLB to odnalezienie rownowagi miedzy pracg
I karierg, a zyciem rodzinnym oraz towarzyskim, rozrywkg, etc..




Work life balance




Ia;:ot}y

4




Jak poprawi¢ Work life balance i czerpac
Wie kszq SOTYSfO ije ZYC]O? https://interviewme.pl/blog/work-life-balance

® nie przesadzqj z perfekcjonizmmem
» odtdz smartfona
» Cwicz i uprawiqj sport

® nie marnuj czasu, skup sie na priorytetach

®» pielegnuj swoje pasje
® nie zapomingj o zyciu towarzyskim
®» odpoczywaj w wolne dnii na wakacjach

®» przetam rutyne




Strategie radzenia sobie ze stresem

» relaksacja
®» medytacja
®» gkupresura

» dobry sen

®» dobry poranek
» wypoczynek

= joga dtoni




Techniki relaksacyjne | wizualizacja

RELAKSACJA- jest powrotem do stanu optymalnej rownowagi pomiedzy
napieciem, a wyciszeniem

Relaksacja oznacza rownowage pomiedzy pobudzeniem a hamowaniem:
rozluznienie blokujgcych napie¢ w uktadzie miesniowym
uspokojenie i zharmonizowanie negatywnych emocji

uwolnienie sie od hadmiaru stresu powstatego na skutek napiecia
psychicznego

uspokojenie mysli i rozwiniecie zdolnosci Swiadomego postugiwania sie
procesami myslowymi

stan gtebokiej ciszy wewnetrznej, w ktorej Swiadomosc nadal jest w petni
przytomna



oy

Techniki relaksacyjne | wizualizac

®» opanowanie uczucia leku,

® yzyskanie psychicznego
| fizycznego odprezenia

®» nauka zapanowania nad
swoim organizmem

= umiejetnosc redukcji skutkow stresu

» Jezeli czujesz, ze Twoj organizm mowi Ci ,,STOP" w fizyczny sposob lub nie
mozesz pozbyc sie uczucia napiecia emocjonalnego,
relaksacja bedzie dla Ciebie dobrg metodqg by odzyskac¢ kontrole nad
ciatem i emocjami.




Techniki relaksacyjne

fo sposoby i metody Swiadomego uzyskiwania stanu relaksu drogg odpowiedniego
freningu, ktéry prowadzi do odczucia i uswiadomienia sobie wtasnego ciata oraz
uwolnienia sie od napiec fizycznych i psychicznych.

W stanie relaksu dochodzi to zmian fizjologicznych, takich jak:
® 7mniejszenie napiecia miesni,

zmniejszenie tempa przemiany materii,

zmniejszenie poziomu kwasu mlekowego,

zwolnienie | pogtebienie oddechu przez co zmniejsza sie zuzycie tlenu przez organizm,
a serce pracuje oszczedniej,

rozszerzenie naczyn krwionosnych
obecnosc fal alfa w czynnosci elekirycznej mdozgu.

Olbrzymiqg zaletg technik relaksacyjnych po ich opanowaniu jest mozliwose
samodzielnego ich stosowania w dowolnym miejscu i czasie.
Techniki te pomagajg uzyskac przekonanie o wiekszej mozliwosci panowania nad sobqg.



Cwiczenia w pozycji stojgcej

» Stan w lekkim rozkroku, unies rece w gore, otworz usta jak do ugryzienia
duzego jabtka i ziewnij, przedtuzajgc faze wdechowq ziewania.

» Podczas ziewania wydechu, rozluznij sie, ,,ugnij” lekko kolana, zwiotczej.

= Po ziewnieciu wyprostu sie, wyciggnij lekko w gore kregostup.



Cwiczenia w pozycji stojgce;

» Stan swobodnie w lekkim rozkroku, rece utdz wzdtuz tutowia.

= Wykonaqj szybki, peten wdech z rownoczesnym uniesieniem ramion
w bok.

» Powietrze wydychaj wolno, rGwnomiernie opuszczajgc rece do pozydji
wyjsciowe;.




Medytacjo

to zagtebianie sie w myslach, rozwazanie, namyst) — praktyki majgce na celu
samodoskonalenie, stosowane zwtaszcza w jodze oraz w religiach i duchowosci
Wschodu (buddyzm, taoizm, konfucjanizm, hinduizm, dzinizm), a ostatnio takze przez

niektdre szkoty psychoterapeutyczne. Jest jedng z metod relaksacii.

= daje okres spokoju i czas, w ktérym mozemy dac ciatu odpoczgc i oczysci€ umyst
ze stresujgcych mysl

®» polega na koncentrowaniu sie na jednej rzeczy przez dtuzszy okres czasu, zwykle
20-60 minut

» obiektem koncentracji moze by¢ oddychanie, konkretny obiekt, dzwiek lub
wyobrazona scena

®» csencjg medytacji jest uciszyC mysli przez skupienie sie na jednej rzeczy
® Nnajlepiej gdy organizm jest rozluzniony

» ciato powinno byc¢ w pozycji, w ktdrej mozemy przebywac wygodnie przez dtuzszy
okres czasu (20-30 minut)

» jeili jesteSmy wystarczajgco gietcy: pozycja lotosu moze by¢ odpowiednia
» siedzenie w komfortowym fotelu lub lezenie na tozku tez moze bycC efektywne




Trening autogenny Schultza

Zamystem Schuliza byto stworzenie metody wolnej od ograniczen hipnozy i religijnych uwarunkowan systemow
filozoficzno-religijnych Dalekiego Wschodu.
Miata by¢ ona zrozumiata dla wszystkich, ponadto prosta i skuteczna w zastosowaniu.

Caty trening autogenny ma pomagac ksztattowac:
®» cechy osobowosci

»  wytrwatosé

chec¢ wspdtpracy

» qutoobserwacje, umozliwiajgcg lepszy wglgd w samego siebie.

Pomocny przy przezwyciezaniu negatywnych stanéw psychicznych:

= |ek, przygnebienie i niepewnosc.

Stuzy fizycznej i psychicznej regeneracii sit organizmu.

Polega na monotonnym, stosunkowo dtugim powtarzaniu sobie sugestii dotyczgcych czesci naszego ciata.



Joga dtoni

PRANA MUDRA — mudra zycia

Wykonanie: ztgcz trzy palce: serdeczny, kciuk i maty. Wskazujacy i sSrodkowy sg
wyprostowane.

Dziatanie: zwieksza odpornos¢, dodaje energii, poprawia samopoczucie. Uspakaja
w sytuacjach stresowych. Jest tez korzystna dla oczu — poprawia ostros¢ widzenia.




Joga dtoni ;/a 3. #

VAYU MUDRA — mudra wiatru

Wykonanie: kciukiem obejmij palec wskazujgcy, pozostate palce
wyprostowane, ale nie napiete.

Dziatanie: Blokuje ,,wiatr” w organizmie cztowieka, czyli zewnetrzny
czynnik powodujacy wiele schorzen bélowych. Idealnie nadaje sie wiec
przy napadach migreny, bdlach reumatycznych, artretycznych czy zwykiych
bdlach gtowy. Mozna j3 stosowac profilaktycznie.




Joga dioni /

4. PRITHVI MUDRA — mudra ziemi

Wvykonanie: Potgcz palec serdeczny z kciukiem, a pozostate
palce wyprostu;j.

Dziatanie: Dodaje pewnosci siebie, uspokaja, przywraca
rownowage przy rozchwianiu emocjonalnym.




Joga dtoni

6. GYAN MUDRA — mudra wiedzy

Wykonanie: palec wskazujacy zetknij z kciukiem, trzy pozostate
wyprostuj.

Dziatanie: Leczy depresje, bezsennos¢, a nawet lekkie
nadcisnienie. Uspokaja i poprawia kondycje.




/Qpraszam na ...

» Cwiczenia dla oséb pracujgcych za biurkiem

https://www.youtube.com/watchev=dIEEybSetgg



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

dziekuje za uwage




