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Kompendium wiedzy dotyczące szkolenia pt. „Sposoby radzenia sobie z trudnym  

i agresywnym klientem. Ochrona zdrowia psychicznego pracowników pomocy społecznej”  

zostało opracowane przez Brainstorm Group Sp. z o.o. na podstawie materiałów  

i artykułów znajdujących się w wewnętrznych zasobach firmy tj: 

1. Materiał „Współpraca i efektywna komunikacja” – autorzy Sebastian Matyniak, Bartosz 

Rusek 

2. Materiał „Radzenie sobie ze stresem” – autorzy Sebastian Matyniak, Bartosz Rusek 

3. Materiał „Konflikt i informacja zwrotna” – autorzy Sebastian Matyniak, Bartosz Rusek 

4. Materiał „Wypalenie zawodowe” –  autorzy Sebastian Matyniak, Bartosz Rusek 

5. Artykuł „Odporność psychiczna: Droga do sukcesu w pracy i życiu osobistym” – autor 

Sebastian Matyniak 

6. Artykuł „Najpierw diagnoza, potem rozwiązanie, czyli konflikty w organizacji” – autor 

Sebastian Matyniak  

 

Spis treści: 

1. Trudny klient pomocy społecznej – charakterystyka  - typy klientów 
2. Typy trudnych klientów pomocy społecznej 
3. Powstawanie konfliktu – źródła konfliktu i spirala konfliktu 
4. Techniki negocjacyjne i perswazyjne wspierające radzenie sobie z trudnym 

klientem 
5. Techniki efektywnej komunikacji z trudnym klientem – deeskalacja konfliktu 
6. Czym jest zdrowie psychiczne i czym jest wypalenie zawodowe 
7. Zarządzanie poziomem stresu i rozpoznawanie dystresu 
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TRUDNY KLIENT POMOCY SPOŁECZNEJ – CHARAKTERYSTYKA 
Trudny klient pomocy społecznej to pojęcie odnoszące się do osób, które w wyniku różnych 
trudności życiowych, psychicznych, emocjonalnych czy społecznych, stają się wyzwaniem dla 
pracowników socjalnych. Tego typu klienci mogą wykazywać trudności w komunikacji, 
niechęć do współpracy, a ich zachowanie może być frustrujące dla osób zajmujących się 
pomocą społeczną. Praca z takimi klientami wymaga szczególnej cierpliwości, empatii, 
umiejętności rozwiązywania konfliktów oraz elastyczności w podejściu. 
 
Charakterystyka trudnego klienta pomocy społecznej: 
Oporność na pomoc – Klienci, którzy nie akceptują pomocy, często nie widzą potrzeby 
wsparcia, albo mają negatywne nastawienie do instytucji społecznych. Często wykazują 
postawy obronne, boją się lub nie ufają pracownikom socjalnym. 
 
Brak współpracy – Klienci mogą unikać współpracy z pracownikami pomocy społecznej, nie 
wykonując ustalonych kroków, ignorując terminy, nie odpowiadając na wezwania czy 
telefoniczne przypomnienia. 
 
Zachowania agresywne – Niektóre osoby mogą wykazywać agresję werbalną lub fizyczną 
wobec pracowników socjalnych, co utrudnia przeprowadzenie wywiadów czy rozmów. 
 
Złożoność problemów życiowych – Klienci mogą zmagać się z wieloma problemami 
jednocześnie, takimi jak uzależnienia, przemoc w rodzinie, ubóstwo, trudności emocjonalne 
czy problemy ze zdrowiem psychicznym, co może utrudniać ich rehabilitację i stabilizację. 
 
Poczucie beznadziei – Niektórzy klienci mogą mieć silne poczucie beznadziei lub braku 
kontroli nad swoim życiem, co sprawia, że stają się apatyczni, zniechęceni do jakiejkolwiek 
pomocy, a także trudni do zmotywowania. 
 
TYPY TRUDNYCH KLIENTÓW POMOCY SPOŁECZNEJ 
Klient oporny – Osoba, która odmawia współpracy, nie wykazuje chęci do przyjęcia 
wsparcia. Może być nieufna wobec instytucji pomocy społecznej, nie chce udostępniać 
swoich danych, ignoruje pomoc lub poddaje się jej w minimalnym stopniu. 
 
Klient roszczeniowy – Klient, który oczekuje pomocy i wsparcia, ale nie wykazuje chęci do 
współpracy lub podejmowania działań w celu poprawy swojej sytuacji. Często wyraża 
niezadowolenie z oferowanych rozwiązań, nawet jeśli te są adekwatne do jego sytuacji. 
 
Klient agresywny – Osoba, która wykazuje wrogość, agresję słowną lub fizyczną w stosunku 
do pracowników socjalnych. Może to być wynik frustracji związanej z trudnościami 
życiowymi, ale także objaw innych problemów psychicznych. 
 
Klient z uzależnieniami – Osoba zmagająca się z uzależnieniem (np. alkoholizm, 
narkomania), która nie jest w stanie przyjąć pomocy, gdyż uzależnienie rządzi jej życiem. 
Tego typu klienci mogą często wracać do uzależnienia, mimo prób wsparcia. 
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Klient z problemami emocjonalnymi – Osoba z zaburzeniami emocjonalnymi, takimi jak 
depresja, lęki, czy inne trudności psychiczne, które utrudniają jej współpracę, podejmowanie 
decyzji lub aktywne działania na rzecz poprawy swojej sytuacji. 
 
Klient wycofany – Klient, który zamyka się w sobie, unika kontaktu i nie podejmuje żadnych 
działań, które mogłyby poprawić jego sytuację. Może to być efekt traumy, depresji, poczucia 
beznadziei lub innych trudności życiowych. 
 
Klient przewlekły – Osoba, która boryka się z długotrwałymi problemami, które nie mają 
łatwego rozwiązania (np. bezdomność, długotrwałe uzależnienia). Pracownik socjalny ma do 
czynienia z sytuacją, w której zmiany postępują bardzo powoli lub wcale, co może prowadzić 
do frustracji po obu stronach. 
 
POWSTAWANIE KONFLIKTU – ŹRÓDŁA KONFLIKTU I SPIRALA KONFLIKTU 
Powstawanie konfliktu to proces, w którym różnice interesów, wartości, przekonań, 
oczekiwań lub postaw prowadzą do napięć między stronami, które w rezultacie mogą 
eskalować i przerodzić się w bardziej poważne problemy. Konflikt może występować 
zarówno w relacjach międzyludzkich, jak i w szerszych kontekstach społecznych, 
organizacyjnych czy politycznych. Zrozumienie źródeł konfliktu oraz procesu jego eskalacji  
(tzw. spirali konfliktu) jest kluczowe dla efektywnego zarządzania i rozwiązywania sporów. 
 
Źródła konfliktu 

1. Różnice w interesach i potrzebach 

• Kiedy dwie strony mają odmienne cele, potrzeby lub interesy, mogą pojawić się 
napięcia. Przykładem może być konflikt między pracownikami a pracodawcą 
dotyczący wysokości wynagrodzeń, warunków pracy lub rozwoju kariery. 

2. Różnice wartości i przekonań 

• Konflikt może wynikać z niezgodności w systemie wartości lub ideologii. Może to 
dotyczyć kwestii religijnych, etycznych, politycznych czy społecznych, gdzie każda ze 
stron ma odmienne przekonania, które są dla niej fundamentem działania. 

3. Brak komunikacji 

• Niezrozumienie się stron, brak otwartości w komunikacji lub błędna interpretacja 
słów i gestów mogą prowadzić do konfliktu. Często problemy komunikacyjne 
prowadzą do eskalacji napięć, ponieważ strony nie są w stanie jasno wyrazić 
swoich oczekiwań lub obaw. 

4. Zasoby 

• Konflikty mogą wystąpić, gdy dwie strony rywalizują o te same ograniczone 
zasoby, takie jak pieniądze, czas, przestrzeń, czy nawet uwaga osób trzecich. 
Często pojawia się wtedy poczucie zagrożenia, gdyż każda ze stron czuje, że dostęp 
do zasobów jest ograniczony. 

5. Różnice w stylach zachowania 

• Osobowości, preferencje w podejmowaniu decyzji czy różne style pracy mogą 
prowadzić do napięć. Na przykład, jedna osoba może preferować szczegółowe 
planowanie, podczas gdy inna podejmuje szybkie, spontaniczne decyzje. Tego 
typu różnice mogą powodować frustrację i spory. 
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6. Historia wcześniejszych konfliktów 

• Konflikty mogą wynikać z długotrwałych napięć lub nierozwiązanych spraw 
z przeszłości. Niezamknięte kwestie lub nagromadzone urazy mogą wybuchnąć 
w postaci nowych sporów. 

7. Zewnętrzne czynniki 

• Konflikty mogą również wynikać z wpływów zewnętrznych, takich jak presja 
społeczna, zmiany w prawie, problemy gospodarcze, zmiany technologiczne czy 
inne czynniki zewnętrzne, które wywołują napięcia między stronami. 

 
Zarządzanie konfliktem 
Aby zapobiec spiralom konfliktu i ich eskalacji, ważne jest: 

• Wczesne rozpoznawanie symptomów konfliktu. 
• Skuteczna komunikacja, aktywne słuchanie i unikanie oskarżeń. 
• Dążenie do kompromisu, szukanie wspólnych celów i rozwiązań. 
• Zastosowanie mediacji lub pomocy osób trzecich, gdy sytuacja wymaga interwencji. 

 
TECHNIKI NEGOCJACYJNE I PERSWAZYJNE WSPIERAJĄCE RADZENIE SOBIE Z TRUDNYM 
KLIENTEM 
Techniki negocjacyjne: 

1. Aktywne słuchanie 

• Opis: Skupienie uwagi na tym, co mówi klient, okazując zrozumienie 
i empatię. Ważne jest, aby nie tylko słuchać słów, ale także zauważać emocje 
i potrzeby klienta. Aktywne słuchanie pozwala lepiej zrozumieć źródła 
trudności klienta, co ułatwia znalezienie wspólnego rozwiązania. 

2. Technika „win-win” (zwycięzca-zwycięzca) 

• Opis: Stosowanie podejścia, w którym obie strony konfliktu odnoszą 
korzyści. Celem jest poszukiwanie rozwiązania, które będzie 
satysfakcjonujące dla obu stron, co pomaga w budowaniu pozytywnej relacji 
i unikaniu postaw konfrontacyjnych. 

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

• Opis: Określenie najlepszej alternatywy w przypadku, gdy negocjacje nie 
prowadzą do porozumienia. Zrozumienie własnych opcji i przedstawienie ich 
klientowi w sposób konstruktywny może pomóc w utrzymaniu elastyczności 
podczas negocjacji. 

4. Parafrazowanie i podsumowywanie 

• Opis: Polega na powtarzaniu słów klienta w formie krótkiego streszczenia, 
by upewnić się, że zrozumiano jego punkt widzenia. Parafrazowanie pozwala 
klientowi na weryfikację, czy jego obawy zostały prawidłowo zrozumiane 
i pokazuje, że jego potrzeby są brane pod uwagę. 

5. Zadawanie pytań otwartych 

• Opis: Stosowanie pytań, które zachęcają klienta do wyrażenia swoich myśli, 
uczuć i oczekiwań w sposób szczegółowy. Pytania takie nie dają odpowiedzi 
"tak" lub "nie", lecz umożliwiają pełniejsze zrozumienie sytuacji. 
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Techniki perswazyjne: 
1. Technika „door-in-the-face” (drzwi w twarz) 

• Opis: Technika polegająca na początkowym zaproponowaniu klientowi 
dużej, trudnej do zaakceptowania prośby, którą klient prawdopodobnie 
odrzuci. Po jej odrzuceniu przedstawia się mniejszą, bardziej realistyczną 
ofertę, którą łatwiej zaakceptować. 

2. Technika „foot-in-the-door” (stopa w drzwiach) 
• Opis: Zaczynanie od małej prośby, która łatwo uzyska akceptację, a potem 

stopniowe wprowadzanie większych próśb. Dzięki tej technice klient czuje  
się zaangażowany i jest bardziej skłonny do dalszej współpracy. 

3. Reguła wzajemności 
• Opis: Ludzie są bardziej skłonni do zgody, gdy czują, że otrzymali coś 

w zamian. Technika ta polega na tym, że najpierw oferujemy coś klientowi, 
nawet jeśli jest to mały gest (np. pomoc, dodatkowa usługa), co zwiększa  
szanse na jego współpracę. 

4. Asertywne przedstawianie faktów i korzyści 
• Opis: Skupienie się na konkretach i przedstawianie logicznych, mierzalnych 

argumentów, które przemawiają do klienta. Przekonywanie o korzyściach 
wynikających z rozwiązania, które proponujemy, daje klientowi poczucie, 
że podejmowanie decyzji jest racjonalne i korzystne. 

5. Budowanie autorytetu 
• Opis: Prezentowanie siebie jako osoby kompetentnej, wiarygodnej 

i doświadczonej. Ludzie często są bardziej otwarci na współpracę z osobami, 
które wydają się pewne siebie i posiadają odpowiednie kwalifikacje. 

6. Technika „niskiej ceny” (low-ball technique) 
• Opis: Początkowa oferta jest bardzo atrakcyjna, ale po jej zaakceptowaniu 

przedstawiane są dodatkowe korzyści, które sprawiają, że oferta staje się  
jeszcze bardziej wartościowa. 

 
TECHNIKI EFEKTYWNEJ KOMUNIKACJI Z TRUDNYM KLIENTEM – DEESKALACJA KONFLIKTU 
Techniki efektywnej komunikacji z trudnym klientem są kluczowe, szczególnie 
w sytuacjach konfliktowych. Właściwie zastosowane, mogą pomóc w deeskalacji konfliktu, 
zmniejszeniu napięcia i osiągnięciu pozytywnego wyniku zarówno dla klienta, jak i dla 
pracownika. Deeskalacja polega na obniżeniu emocji i napięcia, a także na rozwiązywaniu 
problemu w sposób konstruktywny, aby uniknąć dalszej eskalacji konfliktu. 
 
Oto najskuteczniejsze techniki komunikacyjne pomagające w radzeniu sobie z trudnym 
klientem oraz deeskalacji konfliktu: 
1. Aktywne słuchanie 

• Opis: Aktywne słuchanie to technika, w której pracownik koncentruje się na 
słowach i emocjach klienta. Polega to na pełnym skupieniu się na tym, co klient 
mówi, bez przerywania, oceniania, czy wyciągania pochopnych wniosków.  

2. Empatia 
• Opis: Empatia polega na okazywaniu zrozumienia i współczucia dla sytuacji klienta. 

To umożliwia nawiązanie więzi, która pomaga rozładować napięcia. 
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3. Używanie spokojnego tonu głosu 
• Opis: Ton głosu odgrywa kluczową rolę w komunikacji, szczególnie w sytuacjach 

napiętych. Spokojny, opanowany głos może pomóc w obniżeniu emocji drugiej 
strony. 

4. Parafrazowanie 
• Opis: Parafrazowanie polega na powtórzeniu tego, co klient powiedział, w inny 

sposób, aby upewnić się, że zrozumiano jego potrzeby lub problem. Pokazuje to  
klientowi, że jego słowa zostały usłyszane i zrozumiane. 

5. Zachowanie neutralnej postawy 
• Opis: Niezależnie od tego, jak trudny jest klient, ważne jest, aby zachować postawę  

neutralną, nieoceniającą. Chodzi o unikanie oskarżeń, krytyki lub jakichkolwiek 
sugestii, które mogłyby wywołać obronną reakcję klienta. 

6. Zadawanie pytań otwartych 
• Opis: Pytania otwarte zachęcają klienta do wyrażania swoich myśli, potrzeb 

i oczekiwań w sposób bardziej szczegółowy. Pytania tego typu nie dają 
jednoznacznej odpowiedzi „tak” lub „nie”, co sprzyja bardziej otwartej rozmowie. 

7. Technika „zatrzymania” (time-out) 
• Opis: Czasami, gdy rozmowa staje się zbyt intensywna, warto zastosować technikę 

„zatrzymania”, czyli zaproponowanie krótkiej przerwy. To daje obu stronom czas na  
ochłonięcie i przeanalizowanie sytuacji w spokojniejszej atmosferze. 

8. Unikanie konfrontacji 
• Opis: W sytuacji, gdy klient staje się coraz bardziej agresywny lub niecierpliwy, 

ważne jest, aby unikać konfrontacyjnego języka lub postawy. Konfrontacja tylko  
pogłębi negatywne emocje i może doprowadzić do dalszej eskalacji. 

9. Używanie „komplementów” 
• Opis: Komplementowanie klienta w trudnych sytuacjach może pomóc złagodzić 

jego emocje. Docenienie pozytywnych aspektów sytuacji lub uznanie trudności,  
z jakimi się zmaga, może pomóc w budowaniu pozytywnej atmosfery. 

10. Proponowanie rozwiązań 
• Opis: Klient, który jest sfrustrowany, może czuć się bezradny i nie wiedzieć, jak 

rozwiązać swój problem. Proponowanie rozwiązania może pomóc przywrócić 
poczucie kontroli i kierować rozmową w stronę konstruktywnego rozwiązania. 

 
CZYM JEST ZDROWIE PSYCHICZNE I CZYM JEST WYPALENIE ZAWODOWE 
Zdrowie psychiczne odnosi się do stanu dobrostanu, w którym jednostka jest w stanie 
radzić sobie z codziennymi wyzwaniami, spełniać swoje obowiązki, utrzymywać pozytywne 
relacje z innymi oraz odczuwać satysfakcję i radość z życia. Jest to nie tylko brak zaburzeń 
psychicznych, ale również zdolność do efektywnego funkcjonowania w różnych sferach 
życia, takich jak praca, życie rodzinne i społeczne. 
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Elementy zdrowia psychicznego obejmują: 
1. Emocjonalne i społeczne dobrostan – zdolność do zarządzania emocjami, 

rozwiązywania konfliktów i utrzymywania pozytywnych relacji interpersonalnych. 
2. Radzenie sobie ze stresem – umiejętność adaptacji do trudnych sytuacji życiowych 

i efektywne zarządzanie stresem. 
3. Poczucie własnej wartości – zdolność do akceptacji siebie i utrzymania 

pozytywnego obrazu siebie. 
4. Samoświadomość – rozumienie własnych myśli, emocji i potrzeb. 
5. Realizacja potencjału – poczucie spełnienia i zaangażowania w realizację swoich 

celów i pasji. 
 
Zdrowie psychiczne jest dynamiczne i może się zmieniać w odpowiedzi na różne wyzwania 
życiowe. Dbanie o nie jest kluczowe dla ogólnego dobrostanu jednostki. 
 
Wypalenie zawodowe 
Wypalenie zawodowe (ang. burnout) to stan przewlekłego stresu zawodowego, który 
prowadzi do wyczerpania emocjonalnego, fizycznego i mentalnego. Osoba doświadczająca 
wypalenia czuje się przytłoczona, bezradna i pozbawiona energii do wykonywania swoich 
obowiązków zawodowych. Wypalenie zawodowe jest wynikiem długotrwałego 
przeciążenia obowiązkami i braku satysfakcji z pracy. 
 
Objawy wypalenia zawodowego mogą obejmować: 

1. Wyczerpanie emocjonalne – poczucie zmęczenia, braku energii, wyczerpania 
zasobów psychicznych. 

2. Depersonalizacja – obojętność lub cynizm wobec pracy i współpracowników, 
traktowanie innych ludzi przedmiotowo. 

3. Obniżona motywacja i satysfakcja – brak zaangażowania, poczucie, że praca nie 
przynosi już radości ani satysfakcji. 

4. Zaburzenia snu i zdrowia fizycznego – problemy ze snem, bóle głowy, napięcie 
mięśniowe, osłabienie odporności. 

5. Poczucie braku osiągnięć – trudności w dostrzeganiu postępów i osiągnięć w pracy, 
co może prowadzić do poczucia bezwartościowości. 

 
Przyczyny wypalenia zawodowego mogą obejmować: 

• Przeciążenie pracą – zbyt duża liczba obowiązków lub nierealistyczne oczekiwania. 
• Brak wsparcia – izolacja w pracy, brak pomocy od przełożonych lub kolegów. 
• Niskie poczucie kontroli – brak autonomii w pracy i niemożność podejmowania 

decyzji. 
• Brak uznania – niedostateczne docenienie wysiłku lub osiągnięć. 
• Trudna atmosfera w pracy – konflikty, toksyczne środowisko, brak komunikacji. 
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ZARZĄDZANIE POZIOMEM STRESU I ROZPOZNAWANIE DYSTRESU 
Stres to naturalna reakcja organizmu na wyzwania i sytuacje, które wymagają od nas 

większego wysiłku. Może być zarówno pozytywny (eustres), motywujący do działania, jak 

i negatywny (dystres), prowadzący do niekorzystnych skutków zdrowotnych, emocjonalnych 

i społecznych. Właściwe zarządzanie poziomem stresu pozwala na utrzymanie zdrowia 

psychicznego i fizycznego, a także zwiększa naszą efektywność i satysfakcję z życia. 

 

1. Rozpoznawanie dystresu 

Dystres to rodzaj stresu, który wywołuje negatywne skutki, zarówno krótkoterminowe, jak 

i długoterminowe. Jest to stres, który przekracza zdolności adaptacyjne jednostki i prowadzi 

do wyczerpania, lęku, depresji czy innych problemów zdrowotnych. 

 

Objawy dystresu mogą być zauważalne w różnych obszarach życia: 

a) Objawy emocjonalne: 

• Poczucie przytłoczenia – trudność w radzeniu sobie z codziennymi obowiązkami, 

wrażenie, że nie można poradzić sobie z nawarstwiającymi się obowiązkami. 

• Niepokój i lęk – przewlekłe uczucie niepokoju, obawy o przyszłość, lęki, które 

wpływają na codzienne funkcjonowanie. 

• Zniechęcenie i depresja – utrata motywacji, poczucie bezradności, brak chęci do 

działania, pesymistyczne spojrzenie na życie. 

• Rozdrażnienie i frustracja – łatwe irytowanie się, wybuchy złości w odpowiedzi na 

drobne problemy. 

b) Objawy fizyczne: 

• Bóle głowy – często napięciowe bóle głowy związane ze stresem. 

• Problemy ze snem – trudności w zasypianiu, bezsenność lub nadmierna senność. 

• Zaburzenia trawienia – bóle brzucha, wzdęcia, nudności, zaburzenia apetytu 

(nadmierny głód lub brak apetytu). 

• Zmniejszona odporność – częste choroby, przeziębienia, osłabienie organizmu. 

• Zmiany w oddychaniu – szybkie, płytkie oddychanie, uczucie duszności, 

przyspieszone bicie serca. 

c) Objawy behawioralne: 

• Unikanie sytuacji – unikanie kontaktów z ludźmi, rezygnacja z obowiązków, 

wycofywanie się z aktywności zawodowych lub społecznych. 

• Problemy w relacjach – częste kłótnie, brak komunikacji z bliskimi, izolowanie się. 

• Zwiększone spożycie substancji – nadmierne picie alkoholu, palenie papierosów, 

nadużywanie leków lub innych substancji w celu złagodzenia napięcia. 

d) Objawy poznawcze: 

• Trudności w koncentracji – problemy z koncentracją uwagi, zapominanie 

o ważnych rzeczach, błędy w pracy. 

• Negatywne myślenie – trudności w myśleniu pozytywnym, ciągłe obawy, 

pesymistyczne prognozy dotyczące przyszłości. 
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• Poczucie utraty kontroli – wrażenie, że sytuacja wymyka się spod kontroli, brak 

poczucia wpływu na własne życie. 

 

2. Zarządzanie poziomem stresu 

Zarządzanie stresem to proces identyfikowania źródeł stresu i wprowadzania odpowiednich 

strategii, które pomogą w redukcji jego negatywnego wpływu. Istnieje wiele metod radzenia 

sobie ze stresem, które można dostosować do indywidualnych potrzeb. 

a) Rozpoznawanie źródeł stresu 

Pierwszym krokiem w zarządzaniu stresem jest rozpoznanie, co dokładnie wywołuje 

stres. Może to być praca, relacje interpersonalne, problemy finansowe lub inne 

trudności życiowe. Zrozumienie, skąd pochodzi stres, pozwala na świadome 

podejmowanie działań, które zmniejszą jego wpływ. 

b) Zmiana myślenia (zmiana podejścia do stresujących sytuacji) 

Pozytywne myślenie – koncentrowanie się na pozytywnych aspektach życia, 

dostrzeganie małych sukcesów, które mogą zmienić nastawienie do stresujących 

sytuacji. 

c) Techniki relaksacyjne i medytacja 

Oddychanie głębokie – techniki oddechowe, takie jak oddychanie przeponowe, mogą 

pomóc w obniżeniu poziomu stresu. Głębokie wdechy i wydechy aktywują układ 

nerwowy przywspółczulny, który odpowiada za relaksację organizmu. 

d) Aktywność fizyczna 

Regularne ćwiczenia fizyczne są jedną z najskuteczniejszych metod radzenia sobie ze 

stresem. Aktywność fizyczna zmniejsza poziom hormonów stresu (kortyzolu) 

i zwiększa wydzielanie endorfin, które poprawiają nastrój. 

e) Wspierające relacje interpersonalne 

Ważnym elementem zarządzania stresem jest posiadanie sieci wsparcia. Rozmowy 

z bliskimi osobami, przyjaciółmi, czy kolegami z pracy mogą pomóc w rozładowaniu 

napięcia i uzyskaniu cennych porad. 

f) Odpowiednia higiena snu i dieta 

Sen i zdrowa dieta mają ogromny wpływ na zdolność organizmu do radzenia sobie ze 

stresem. Niewystarczający sen lub zła dieta mogą prowadzić do wyczerpania 

fizycznego i psychicznego, co zwiększa podatność na stres. 


