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Kompendium wiedzy dotyczgce szkolenia pt. ,,Sposoby radzenia sobie z trudnym

i agresywnym klientem. Ochrona zdrowia psychicznego pracownikdédw pomocy spotecznej”
zostato opracowane przez Brainstorm Group Sp. z 0.0. na podstawie materiatow

i artykutow znajdujacych sie w wewnetrznych zasobach firmy tj:

1. Materiat ,,Wspotpraca i efektywna komunikacja” — autorzy Sebastian Matyniak, Bartosz
Rusek

2. Materiat ,,Radzenie sobie ze stresem” — autorzy Sebastian Matyniak, Bartosz Rusek
3. Materiat , Konflikt i informacja zwrotna” — autorzy Sebastian Matyniak, Bartosz Rusek
4. Materiat ,Wypalenie zawodowe” — autorzy Sebastian Matyniak, Bartosz Rusek

5. Artykut ,0dpornosc¢ psychiczna: Droga do sukcesu w pracy i zyciu osobistym” — autor
Sebastian Matyniak

6. Artykut ,Najpierw diagnoza, potem rozwigzanie, czyli konflikty w organizacji” — autor
Sebastian Matyniak

Spis tresci:
1. Trudny klient pomocy spotecznej — charakterystyka - typy klientéw
2. Typy trudnych klientéw pomocy spotecznej
3. Powstawanie konfliktu — zrédta konfliktu i spirala konfliktu
4. Techniki negocjacyjne i perswazyjne wspierajgce radzenie sobie z trudnym

klientem

Techniki efektywnej komunikacji z trudnym klientem — deeskalacja konfliktu
Czym jest zdrowie psychiczne i czym jest wypalenie zawodowe

7. Zarzadzanie poziomem stresu i rozpoznawanie dystresu

o wun
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TRUDNY KLIENT POMOCY SPOtECZNEJ — CHARAKTERYSTYKA

Trudny klient pomocy spotecznej to pojecie odnoszace sie do 0séb, ktére w wyniku réznych
trudnosci zyciowych, psychicznych, emocjonalnych czy spotecznych, stajg sie wyzwaniem dla
pracownikéw socjalnych. Tego typu klienci mogg wykazywac trudnosci w komunikacji,
niecheé do wspétpracy, a ich zachowanie moze by¢ frustrujgce dla oséb zajmujgcych sie
pomocg spoteczng. Praca z takimi klientami wymaga szczegolnej cierpliwosci, empatii,
umiejetnosci rozwigzywania konfliktow oraz elastycznosci w podejsciu.

Charakterystyka trudnego klienta pomocy spoteczne;j:

Opornos$¢ na pomoc — Klienci, ktérzy nie akceptujg pomocy, czesto nie widzg potrzeby
wsparcia, albo majg negatywne nastawienie do instytucji spotecznych. Czesto wykazuja
postawy obronne, boja sie lub nie ufajg pracownikom socjalnym.

Brak wspotpracy — Klienci mogg unika¢ wspdtpracy z pracownikami pomocy spotecznej, nie
wykonujgc ustalonych krokéw, ignorujgc terminy, nie odpowiadajgc na wezwania czy
telefoniczne przypomnienia.

Zachowania agresywne — Niektdre osoby mogg wykazywac agresje werbalng lub fizyczng
wobec pracownikdw socjalnych, co utrudnia przeprowadzenie wywiaddéw czy rozmoéw.

Ztozonos¢ problemoéw zyciowych — Klienci mogg zmagac sie z wieloma problemami
jednoczesnie, takimi jak uzaleznienia, przemoc w rodzinie, ubdstwo, trudnosci emocjonalne
czy problemy ze zdrowiem psychicznym, co moze utrudniac ich rehabilitacje i stabilizacje.

Poczucie beznadziei — Niektérzy klienci mogg miec silne poczucie beznadziei lub braku
kontroli nad swoim zyciem, co sprawia, ze stajg sie apatyczni, zniecheceni do jakiejkolwiek
pomocy, a takze trudni do zmotywowania.

TYPY TRUDNYCH KLIENTOW POMOCY SPOLECZNE)

Klient oporny — Osoba, ktéra odmawia wspdtpracy, nie wykazuje checi do przyjecia
wsparcia. Moze byé nieufna wobec instytucji pomocy spotecznej, nie chce udostepniaé
swoich danych, ignoruje pomoc lub poddaje sie jej w minimalnym stopniu.

Klient roszczeniowy — Klient, ktory oczekuje pomocy i wsparcia, ale nie wykazuje checi do
wspotpracy lub podejmowania dziatan w celu poprawy swojej sytuacji. Czesto wyraza
niezadowolenie z oferowanych rozwigzan, nawet jesli te sg adekwatne do jego sytuacji.

Klient agresywny — Osoba, ktdra wykazuje wrogos¢, agresje stowng lub fizyczng w stosunku
do pracownikdéw socjalnych. Moze to by¢ wynik frustracji zwigzanej z trudnosciami
zyciowymi, ale takze objaw innych problemdw psychicznych.

Klient z uzaleznieniami — Osoba zmagajgca sie z uzaleznieniem (np. alkoholizm,
narkomania), ktéra nie jest w stanie przyjgé¢ pomocy, gdyz uzaleznienie rzadzi jej zyciem.
Tego typu klienci mogg czesto wracac do uzaleznienia, mimo prob wsparcia.
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Klient z problemami emocjonalnymi — Osoba z zaburzeniami emocjonalnymi, takimi jak
depresja, leki, czy inne trudnosci psychiczne, ktdére utrudniajg jej wspdtprace, podejmowanie
decyzji lub aktywne dziatania na rzecz poprawy swojej sytuacji.

Klient wycofany — Klient, ktéry zamyka sie w sobie, unika kontaktu i nie podejmuje zadnych
dziatan, ktére mogtyby poprawié jego sytuacje. Moze to by¢ efekt traumy, depresji, poczucia
beznadziei lub innych trudnosci zyciowych.

Klient przewlekty — Osoba, ktéra boryka sie z dtugotrwatymi problemami, ktore nie maja
tatwego rozwigzania (np. bezdomnos¢, dtugotrwate uzaleznienia). Pracownik socjalny ma do
czynienia z sytuacjg, w ktérej zmiany postepujg bardzo powoli lub wcale, co moze prowadzi¢
do frustracji po obu stronach.

POWSTAWANIE KONFLIKTU — ZRODtA KONFLIKTU | SPIRALA KONFLIKTU

Powstawanie konfliktu to proces, w ktérym rdéznice intereséw, wartosci, przekonan,
oczekiwan lub postaw prowadzg do napie¢ miedzy stronami, ktére w rezultacie moga
eskalowad i przerodzi¢ sie w bardziej powazne problemy. Konflikt moze wystepowac
zarowno w relacjach miedzyludzkich, jak i w szerszych kontekstach spotecznych,
organizacyjnych czy politycznych. Zrozumienie zrédet konfliktu oraz procesu jego eskalacji
(tzw. spirali konfliktu) jest kluczowe dla efektywnego zarzgdzania i rozwigzywania sporéw.

Zrédta konfliktu
1. Réznice w interesach i potrzebach
e Kiedy dwie strony majg odmienne cele, potrzeby lub interesy, mogg pojawi¢ sie
napiecia. Przyktadem moze by¢ konflikt miedzy pracownikami a pracodawca
dotyczacy wysokosci wynagrodzen, warunkéw pracy lub rozwoju kariery.
2. Réinice wartosci i przekonan
o Konflikt moze wynikaé z niezgodnosci w systemie wartosci lub ideologii. Moze to
dotyczy¢ kwestii religijnych, etycznych, politycznych czy spotecznych, gdzie kazda ze
stron ma odmienne przekonania, ktdre sg dla niej fundamentem dziatania.
3. Brak komunikacji
o Niezrozumienie sie stron, brak otwartosci w komunikacji lub btedna interpretacja
stow i gestéw mogg prowadzié do konfliktu. Czesto problemy komunikacyjne
prowadzg do eskalacji napieé, poniewaz strony nie sg w stanie jasno wyrazié
swoich oczekiwan lub obaw.
4. Zasoby
e Konflikty mogg wystgpié, gdy dwie strony rywalizujg o te same ograniczone
zasoby, takie jak pienigdze, czas, przestrzen, czy nawet uwaga osdb trzecich.
Czesto pojawia sie wtedy poczucie zagrozenia, gdyz kazda ze stron czuje, ze dostep
do zasobdw jest ograniczony.
5. Réznice w stylach zachowania
e Osobowosci, preferencje w podejmowaniu decyzji czy rézne style pracy moga
prowadzi¢ do napie¢. Na przyktad, jedna osoba moze preferowaé szczegétowe
planowanie, podczas gdy inna podejmuje szybkie, spontaniczne decyzje. Tego
typu réznice mogg powodowac frustracje i spory.
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6. Historia wczes$niejszych konfliktéw
e Konflikty mogg wynikac z dtugotrwatych napieé lub nierozwigzanych spraw
z przesztosci. Niezamkniete kwestie lub nagromadzone urazy moga wybuchng¢
w postaci nowych sporéw.
7. Zewnetrzne czynniki
e Konflikty mogg réwniez wynikaé z wptywow zewnetrznych, takich jak presja
spoteczna, zmiany w prawie, problemy gospodarcze, zmiany technologiczne czy
inne czynniki zewnetrzne, ktére wywotuja napiecia miedzy stronami.

Zarzadzanie konfliktem
Aby zapobiec spiralom konfliktu i ich eskalacji, wazne jest:
e Wczesne rozpoznawanie symptomoéw konfliktu.
e Skuteczna komunikacja, aktywne stuchanie i unikanie oskarzen.
e Dazenie do kompromisu, szukanie wspélnych celéw i rozwigzan.
e Zastosowanie mediacji lub pomocy oséb trzecich, gdy sytuacja wymaga interwencji.

TECHNIKI NEGOCJACYJNE | PERSWAZYJNE WSPIERAJACE RADZENIE SOBIE Z TRUDNYM
KLIENTEM
Techniki negocjacyjne:

1. Aktywne stuchanie

e Opis: Skupienie uwagi na tym, co méwi klient, okazujgc zrozumienie
i empatie. Wazne jest, aby nie tylko stucha¢ stéw, ale takze zauwaza¢ emocje
i potrzeby klienta. Aktywne stuchanie pozwala lepiej zrozumiec zrédta
trudnosci klienta, co utatwia znalezienie wspdlnego rozwigzania.

2. Technika ,win-win” (zwyciezca-zwyciezca)

e Opis: Stosowanie podejscia, w ktérym obie strony konfliktu odnoszg
korzysci. Celem jest poszukiwanie rozwigzania, ktore bedzie
satysfakcjonujace dla obu stron, co pomaga w budowaniu pozytywnej relacji
i unikaniu postaw konfrontacyjnych.

3. Zasada BATNA (Best Alternative to a Negotiated Agreement)

e Opis: Okreslenie najlepszej alternatywy w przypadku, gdy negocjacje nie
prowadzg do porozumienia. Zrozumienie wtasnych opcji i przedstawienie ich
klientowi w sposdb konstruktywny moze pomdc w utrzymaniu elastycznosci
podczas negocjacji.

4. Parafrazowanie i podsumowywanie

e Opis: Polega na powtarzaniu stéw klienta w formie krétkiego streszczenia,
by upewnic sie, ze zrozumiano jego punkt widzenia. Parafrazowanie pozwala
klientowi na weryfikacje, czy jego obawy zostaty prawidtowo zrozumiane
i pokazuje, ze jego potrzeby sg brane pod uwage.

5. Zadawanie pytan otwartych

e Opis: Stosowanie pytan, ktore zachecaja klienta do wyrazenia swoich mysli,
uczuc i oczekiwan w sposéb szczegdtowy. Pytania takie nie dajg odpowiedzi
"tak" lub "nie", lecz umozliwiajg petniejsze zrozumienie sytuacji.
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Techniki perswazyjne:
1. Technika ,door-in-the-face” (drzwi w twarz)

e Opis: Technika polegajgca na poczatkowym zaproponowaniu klientowi
duzej, trudnej do zaakceptowania prosby, ktérg klient prawdopodobnie
odrzuci. Po jej odrzuceniu przedstawia sie mniejszg, bardziej realistyczng
oferte, ktérg tatwiej zaakceptowad.

2. Technika ,foot-in-the-door” (stopa w drzwiach)

e Opis: Zaczynanie od matej prosby, ktdra tatwo uzyska akceptacje, a potem
stopniowe wprowadzanie wiekszych prdsb. Dzieki tej technice klient czuje
sie zaangazowany i jest bardziej sktonny do dalszej wspdtpracy.

3. Reguta wzajemnosci

e Opis: Ludzie sg bardziej sktonni do zgody, gdy czujg, ze otrzymali co$
w zamian. Technika ta polega na tym, ze najpierw oferujemy co$ klientowi,
nawet jesli jest to maty gest (np. pomoc, dodatkowa ustuga), co zwieksza
szanse na jego wspotprace.

4. Asertywne przedstawianie faktow i korzysci

e Opis: Skupienie sie na konkretach i przedstawianie logicznych, mierzalnych
argumentéw, ktére przemawiajg do klienta. Przekonywanie o korzysciach
wynikajacych z rozwigzania, ktére proponujemy, daje klientowi poczucie,
ze podejmowanie decyzji jest racjonalne i korzystne.

5. Budowanie autorytetu

e Opis: Prezentowanie siebie jako osoby kompetentnej, wiarygodnej
i doswiadczonej. Ludzie czesto sg bardziej otwarci na wspotprace z osobami,
ktdre wydajg sie pewne siebie i posiadajg odpowiednie kwalifikacje.

6. Technika ,niskiej ceny” (low-ball technique)

e Opis: Poczatkowa oferta jest bardzo atrakcyjna, ale po jej zaakceptowaniu
przedstawiane sg dodatkowe korzysci, ktére sprawiaja, ze oferta staje sie
jeszcze bardziej wartosSciowa.

TECHNIKI EFEKTYWNEJ KOMUNIKACJI Z TRUDNYM KLIENTEM — DEESKALACJA KONFLIKTU
Techniki efektywnej komunikacji z trudnym klientem s3 kluczowe, szczegdlnie

w sytuacjach konfliktowych. Wtasciwie zastosowane, mogg poméc w deeskalacji konfliktu,
zmniejszeniu napiecia i osiggnieciu pozytywnego wyniku zaréwno dla klienta, jak i dla
pracownika. Deeskalacja polega na obnizeniu emocji i napiecia, a takze na rozwigzywaniu
problemu w sposéb konstruktywny, aby unikng¢ dalszej eskalacji konfliktu.

Oto najskuteczniejsze techniki komunikacyjne pomagajgce w radzeniu sobie z trudnym
klientem oraz deeskalacji konfliktu:
1. Aktywne stuchanie
e Opis: Aktywne stuchanie to technika, w ktérej pracownik koncentruje sie na
stowach i emocjach klienta. Polega to na petnym skupieniu sie na tym, co klient
mowi, bez przerywania, oceniania, czy wyciggania pochopnych wnioskow.
2. Empatia
e Opis: Empatia polega na okazywaniu zrozumienia i wspotczucia dla sytuacji klienta.
To umozliwia nawigzanie wiezi, ktéra pomaga roztadowacd napiecia.
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3. Uzywanie spokojnego tonu gtosu

e Opis: Ton gtosu odgrywa kluczowa role w komunikacji, szczegdlnie w sytuacjach
napietych. Spokojny, opanowany gtos moze pomdc w obnizeniu emocji drugiej
strony.

4. Parafrazowanie

o Opis: Parafrazowanie polega na powtdrzeniu tego, co klient powiedziat, w inny
sposdb, aby upewnic sie, ze zrozumiano jego potrzeby lub problem. Pokazuje to
klientowi, ze jego stowa zostaty ustyszane i zrozumiane.

5. Zachowanie neutralnej postawy

e Opis: Niezaleznie od tego, jak trudny jest klient, wazne jest, aby zachowac postawe
neutralng, nieoceniajgca. Chodzi o unikanie oskarzen, krytyki lub jakichkolwiek
sugestii, ktére mogtyby wywotaé obronng reakcje klienta.

6. Zadawanie pytan otwartych

e Opis: Pytania otwarte zachecaja klienta do wyrazania swoich mysli, potrzeb
i oczekiwan w sposéb bardziej szczegétowy. Pytania tego typu nie daja
jednoznacznej odpowiedzi ,tak” lub ,nie”, co sprzyja bardziej otwartej rozmowie.

7. Technika ,,zatrzymania” (time-out)

e Opis: Czasami, gdy rozmowa staje sie zbyt intensywna, warto zastosowac technike
,Zatrzymania”, czyli zaproponowanie krotkiej przerwy. To daje obu stronom czas na
ochtoniecie i przeanalizowanie sytuacji w spokojniejszej atmosferze.

8. Unikanie konfrontacji

e Opis: W sytuacji, gdy klient staje sie coraz bardziej agresywny lub niecierpliwy,
wazne jest, aby unika¢ konfrontacyjnego jezyka lub postawy. Konfrontacja tylko
pogtebi negatywne emocje i moze doprowadzié¢ do dalszej eskalacji.

9. Uzywanie , komplementow”

e Opis: Komplementowanie klienta w trudnych sytuacjach moze pomadc ztagodzié
jego emocje. Docenienie pozytywnych aspektdéw sytuacji lub uznanie trudnosci,
z jakimi sie zmaga, moze poméc w budowaniu pozytywnej atmosfery.

10. Proponowanie rozwigzan

e Opis: Klient, ktéry jest sfrustrowany, moze czué sie bezradny i nie wiedzieé, jak
rozwigzaé swdj problem. Proponowanie rozwigzania moze pomaoc przywrocic
poczucie kontroli i kierowaé rozmowa w strone konstruktywnego rozwigzania.

CZYM JEST ZDROWIE PSYCHICZNE | CZYM JEST WYPALENIE ZAWODOWE

Zdrowie psychiczne odnosi sie do stanu dobrostanu, w ktdrym jednostka jest w stanie
radzic¢ sobie z codziennymi wyzwaniami, spetniaé¢ swoje obowigzki, utrzymywaé pozytywne
relacje z innymi oraz odczuwac satysfakcje i rados¢ z zycia. Jest to nie tylko brak zaburzen
psychicznych, ale réwniez zdolnos¢ do efektywnego funkcjonowania w réznych sferach
zycia, takich jak praca, zycie rodzinne i spoteczne.
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Elementy zdrowia psychicznego obejmuja:

1. Emocjonalne i spoteczne dobrostan — zdolno$¢ do zarzgdzania emocjami,
rozwigzywania konfliktéw i utrzymywania pozytywnych relacji interpersonalnych.

2. Radzenie sobie ze stresem — umiejetnos$¢ adaptacji do trudnych sytuacji zyciowych
i efektywne zarzgdzanie stresem.

3. Poczucie wtasnej wartosci — zdolnos¢ do akceptacji siebie i utrzymania
pozytywnego obrazu siebie.

4. Samoswiadomos¢ — rozumienie wiasnych mysli, emocji i potrzeb.

5. Realizacja potencjatu — poczucie spetnienia i zaangazowania w realizacje swoich
celoéw i pasji.

Zdrowie psychiczne jest dynamiczne i moze sie zmienia¢ w odpowiedzi na rézne wyzwania
zyciowe. Dbanie o nie jest kluczowe dla ogdlnego dobrostanu jednostki.

Wypalenie zawodowe

Wypalenie zawodowe (ang. burnout) to stan przewlektego stresu zawodowego, ktory
prowadzi do wyczerpania emocjonalnego, fizycznego i mentalnego. Osoba doswiadczajgca
wypalenia czuje sie przyttfoczona, bezradna i pozbawiona energii do wykonywania swoich
obowigzkéw zawodowych. Wypalenie zawodowe jest wynikiem dtugotrwatego
przecigzenia obowigzkami i braku satysfakcji z pracy.

Objawy wypalenia zawodowego mogg obejmowac:

1. Wyczerpanie emocjonalne — poczucie zmeczenia, braku energii, wyczerpania
zasobéw psychicznych.

2. Depersonalizacja — obojetnos$¢ lub cynizm wobec pracy i wspétpracownikow,
traktowanie innych ludzi przedmiotowo.

3. Obnizona motywacja i satysfakcja — brak zaangazowania, poczucie, ze praca nie
przynosi juz radosci ani satysfakcji.

4. Zaburzenia snu i zdrowia fizycznego — problemy ze snem, béle gtowy, napiecie
miesniowe, ostabienie odpornosci.

5. Poczucie braku osiggnie¢ — trudnosci w dostrzeganiu postepdw i osiggnie¢ w pracy,
co moze prowadzié¢ do poczucia bezwartosciowosci.

Przyczyny wypalenia zawodowego mogg obejmowac:
e Przecigzenie pracg — zbyt duza liczba obowigzkdéw lub nierealistyczne oczekiwania.
e Brak wsparcia — izolacja w pracy, brak pomocy od przetozonych lub kolegdw.
¢ Niskie poczucie kontroli — brak autonomii w pracy i niemoznos$¢ podejmowania
decyzji.
¢ Brak uznania — niedostateczne docenienie wysitku lub osiggniec.
¢ Trudna atmosfera w pracy — konflikty, toksyczne srodowisko, brak komunikacji.
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ZARZADZANIE POZIOMEM STRESU | ROZPOZNAWANIE DYSTRESU

Stres to naturalna reakcja organizmu na wyzwania i sytuacje, ktére wymagajg od nas
wiekszego wysitku. Moze byé zaréwno pozytywny (eustres), motywujacy do dziatania, jak

i negatywny (dystres), prowadzgcy do niekorzystnych skutkédw zdrowotnych, emocjonalnych
i spotecznych. Wtasciwe zarzadzanie poziomem stresu pozwala na utrzymanie zdrowia
psychicznego i fizycznego, a takze zwieksza naszg efektywnosc¢ i satysfakcje z zycia.

1. Rozpoznawanie dystresu

Dystres to rodzaj stresu, ktéry wywotuje negatywne skutki, zaréwno krétkoterminowe, jak

i dtugoterminowe. Jest to stres, ktory przekracza zdolnosci adaptacyjne jednostki i prowadzi
do wyczerpania, leku, depresji czy innych problemdéw zdrowotnych.

Objawy dystresu mogg by¢ zauwazalne w réznych obszarach zycia:
a) Objawy emocjonalne:
e Poczucie przyttoczenia — trudnos¢ w radzeniu sobie z codziennymi obowigzkami,
wrazenie, ze nie mozna poradzic¢ sobie z nawarstwiajacymi sie obowigzkami.
e Niepokoj i lek — przewlekte uczucie niepokoju, obawy o przysztos¢, leki, ktére
wptywajg na codzienne funkcjonowanie.
e Zniechecenie i depresja — utrata motywacji, poczucie bezradnosci, brak checi do
dziatania, pesymistyczne spojrzenie na zycie.
e Rozdraznienie i frustracja — tatwe irytowanie sie, wybuchy ztosci w odpowiedzi na
drobne problemy.
b) Objawy fizyczne:
e Bole gtowy — czesto napieciowe bdle gtowy zwigzane ze stresem.
¢ Problemy ze snem — trudnosci w zasypianiu, bezsennos¢ lub nadmierna sennosé.
e Zaburzenia trawienia — bdle brzucha, wzdecia, nudnosci, zaburzenia apetytu
(nadmierny gtdd lub brak apetytu).
¢ Zmniejszona odpornos¢ — czeste choroby, przeziebienia, ostabienie organizmu.
¢ Zmiany w oddychaniu — szybkie, ptytkie oddychanie, uczucie dusznosci,
przyspieszone bicie serca.
c) Objawy behawioralne:
¢ Unikanie sytuacji — unikanie kontaktéw z ludzmi, rezygnacja z obowigzkéw,
wycofywanie sie z aktywnosci zawodowych lub spotecznych.
e Problemy w relacjach — czeste ktdtnie, brak komunikacji z bliskimi, izolowanie sie.
o Zwiekszone spozycie substancji — nadmierne picie alkoholu, palenie papieroséw,
naduzywanie lekéw lub innych substancji w celu ztagodzenia napiecia.
d) Objawy poznawcze:
¢ Trudnosci w koncentracji — problemy z koncentracjg uwagi, zapominanie
o waznych rzeczach, btedy w pracy.
e Negatywne myslenie — trudnosci w mysleniu pozytywnym, ciggte obawy,
pesymistyczne prognozy dotyczace przysztosci.
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Poczucie utraty kontroli — wrazenie, ze sytuacja wymyka sie spod kontroli, brak
poczucia wptywu na wtasne zycie.

2. Zarzadzanie poziomem stresu

Zarzadzanie stresem to proces identyfikowania zrédet stresu i wprowadzania odpowiednich
strategii, ktdre pomoga w redukcji jego negatywnego wptywu. Istnieje wiele metod radzenia
sobie ze stresem, ktore mozna dostosowacé do indywidualnych potrzeb.

a)

b)

d)

e)

f)

Rozpoznawanie Zrédet stresu

Pierwszym krokiem w zarzgdzaniu stresem jest rozpoznanie, co doktadnie wywotuje
stres. Moze to byc praca, relacje interpersonalne, problemy finansowe lub inne
trudnosci zyciowe. Zrozumienie, skad pochodzi stres, pozwala na swiadome
podejmowanie dziatan, ktére zmniejsza jego wptyw.

Zmiana myslenia (zmiana podejscia do stresujgcych sytuacji)

Pozytywne myslenie — koncentrowanie sie na pozytywnych aspektach zycia,
dostrzeganie matych sukcesow, ktére mogg zmieni¢ nastawienie do stresujgcych
sytuacji.

Techniki relaksacyjne i medytacja

Oddychanie gtebokie — techniki oddechowe, takie jak oddychanie przeponowe, moga
pomdc w obnizeniu poziomu stresu. Gtebokie wdechy i wydechy aktywujg uktad
nerwowy przywspétczulny, ktéry odpowiada za relaksacje organizmu.

Aktywnos¢ fizyczna

Regularne ¢wiczenia fizyczne sg jedna z najskuteczniejszych metod radzenia sobie ze
stresem. Aktywnos¢ fizyczna zmniejsza poziom hormondw stresu (kortyzolu)

i zwieksza wydzielanie endorfin, ktére poprawiajg nastrdj.

Wspierajace relacje interpersonalne

Waznym elementem zarzgdzania stresem jest posiadanie sieci wsparcia. Rozmowy

z bliskimi osobami, przyjaciétmi, czy kolegami z pracy mogg poméc w roztadowaniu
napiecia i uzyskaniu cennych porad.

Odpowiednia higiena snu i dieta

Sen i zdrowa dieta majg ogromny wptyw na zdolnos$¢ organizmu do radzenia sobie ze
stresem. Niewystarczajacy sen lub zfa dieta mogg prowadzi¢ do wyczerpania
fizycznego i psychicznego, co zwieksza podatnos$é na stres.
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