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Asertywnos¢é — wprowadzenie

Asertywnos¢ to specjalna postawa w komunikowaniu sie, pozyteczna w niektorych
trudnych spotecznie sytuacjach (np. odmowienie komus, zaprotestowanie, walka

o swoje z trudnym partnerem, realizacja waznego celu wbrew niecheci, gtupocie,
ztosliwosci otoczenia, wyrazenie reakcji na krytyke).

Asertywnos¢ to przyjazna stanowczos¢ w wyrazaniu swoich mysli i uczué bez
usprawiedliwiania sie.

Asertywnos¢ to przyjecie, ze obie strony sg réwnie wazne i obie zastugujg na
szacunek (Ja jestem w porzadku mimo wielu wad i inni takze).

Dosc¢ powszechnie uwaza sie ze asertywnosc to przede wszystkim ,umiejetnos¢
mowienia nie”. To czeste nieporozumienie. Odmawianie bez szacunku i wrazliwo$ci
wobec osoby, ktdérej odmawiamy blizsze jest raczej ignorancji, a nawet arogancji niz

prawdziwej asertywnosci, bedgcej w swojej istocie umiejetnosciag raczej szlachetna.

7 warunkow asertywnosci

1. Dawanie innym ludziom tych samych praw co sobie (np. do btedéw, stabosci,
moéwienia o uczuciach, do niewiedzy, braku sprawnosci fizycznej, do Smiania sie
z Ciebie).

2. Dbatos¢ o zwieztos¢ i precyzje swojej wypowiedzi.

3. Stosowanie komunikatow typu ,JA” w wyrazaniu tego, co myslisz i odczuwasz,

w formie opinii (nie ocen!): sgdze, uwazam, moim zdaniem, czuje, ze... (zamiast

pouczajgco-oceniajgcych) typu ,TY”, np. jestes$ dziwny, nie réb tego, bo zawsze...

Przyjazna i zdecydowana mowa ciata.

Spdéjnos¢é mowy ciata ze stowami.

Naturalne zachowanie sie, bez ,maski” i udawania.

N o 0 bk

Uprzejmos¢ bez okazywania wyzszosci czy dominaciji, ale z taktowng szczeroscig.

Trzy typy zachowan interpersonalnych
e zachowania ulegte (ucieczka)
e zachowania agresywne (walka)

e zachowania asertywne (mozliwe porozumienie)
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Zachowanie ulegte
wystepuje wéwczas, gdy wazniejsze dla nas jest zdanie innych ludzi od naszego
wiasnego: pozwalamy innym wykorzysta¢ nasz czas, energie usprawiedliwiajgc ich

postepowanie.

Konsekwencje zachowania ulegteqo:

e poczatkowo: krétkotrwate nagrody (jestes postrzegany jako mity, uprzejmy,
tagodny); pdzniej: wspotczucie i narastajgca irytacja otoczenia, ktére traci dla
ciebie szacunek;

e jesli méwisz ,tak” bgdz — nie umiejgc odmoéwi¢ — znosisz co$ wbrew sobie,
zaczynasz odczuwac zal, poczucie krzywdy i niesprawiedliwosci, jednoczesnie
przerzucasz na innych wine;

e uczucia te zazwyczaj powtarzajg sie, kiedy chcesz kogos o cos poprosic,
zaczynasz odczuwac dyskomfort wyrazajgc swoje potrzeby, prowadzi to do

zanizenia samooceny i spadku efektywnosci dziatania.

Zachowanie agresywne

polega na zaspokojeniu indywidualnych potrzeb i forsowaniu wtasnych opinii kosztem
innych ludzi. Zachowujgc sie agresywnie reagujemy wybuchowo, zdradzamy
przejawy aroganciji, chcemy wygra¢ wszystko i ze wszystkimi, stwarzamy konflikty,

jestesmy napastliwi i pozbawieni taktu i subtelnosci.

Konsekwencje zachowania agresywnego:

e poczatkowo — krétkotrwate nagrody: wytadowujesz sie, moze rowniez otrzymujesz
to, co chciates / chciatas;

e powstaje konflikt — ludzie obawiajg sie badz unikajg ciebie, wycofujg sie ze
wspotpracy, izolujg Cie w obawie przed ponizeniem, zranieniem, prowadzi to
najczesciej do wyobcowania i potrzeby usprawiedliwiania sig, a to z kolei

wzmacnia agresje.

Zachowanie asertywne
oznacza korzystanie z osobistych praw bez naruszania praw innych. U jego podstaw

lezy postawa akceptacji siebie, szacunku do siebie i innych.
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Czym jest asertywnosc¢?

umiejetno$¢ wyrazania opinii, krytyki, potrzeb, zyczen, poczucia winy,
umiejetnos¢ odmawiania w sposob nieulegty i nieranigcy innych,

umiejetnos$¢ przyjmowania krytyki, ocen i pochwat,

autentycznosé,

elastycznos¢ zachowania, Swiadomosc siebie (swoich mocnych i stabych stron,
przekonan, opinii),

wrazliwosé na innych ludzi, empatia,

stanowczosé.

Postawa asertywna towarzyszy ludziom, ktérzy majg adekwatny do rzeczywistosci

obraz wiasnej osoby. Stawiajg sobie realistyczne cele, dzieki czemu w petni

wykorzystujg swoje mozliwosci, a jednoczesnie nie podejmujg zbyt trudnych zadan,

co ich chroni przed rozczarowaniem, to takze zachowanie dzieciece.

Cztowiek asertywny swobodnie ujawnia innym siebie, wyraza otwarcie swoje mysili,

uczucia, pragnienia. Czyni to w sposob uczciwy, bezposredni, $miato, bez

paralizujgcego leku, akceptuje swoje ograniczenia, niezaleznie od tego, czy w danej

sytuacji udato mu sie odnies¢ sukces, czy tez nie. Potrafi odpowiedzie¢ nie, zazgdacé

czegos, co mu sie nalezy, nie leka sie nadmiernie oceny, krytyki, odrzucenia.

Pozwala sobie na btedy i potkniecia, dostrzegajgc swoje sukcesy i mocne strony.

Gdy jest w centrum zainteresowania, uwagi, potrafi dziata¢ bez niszczgcego leku.

Akceptuje zmiany w sobie i innych. Potrafi sie porozumieé¢ z innymi, potrafi tez

dochodzi¢ swych praw i egzekwowac je.

Asertywna odmowa

Asertywna odmowa sktada sie nastepujgcych elementow:

Odmawianie (czyli méwimy jasno i wyraznie czego nie zrobimy: nie pozycze Ci

pieniedzy)

Wyrazanie opinii (czyli wyjasniamy dlaczego czegos nie zrobimy, np. poniewaz

mam takie zasady, poniewaz tego nie lubie, poniewaz mam do tego prawo)
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Zdarta plyta (powtarzamy 2 poprzednie punkty — juz Ci powiedziatam, Ze nie

pozycze Ci pieniedzy, bo mam takie zasady)

Wyrazanie ztosci (czyli méwimy o swoich uczuciach wzgledem zachowania drugiej
strony: denerwuje mnie to, Zze wcigz nalegasz; irytuje mnie to i jesli nie przestaniesz

to wyjde).

Prawa cziowieka wg Herberta Fensterheima

Masz prawo do wyrazania siebie, swoich opinii, potrzeb, uczu¢ — tak dtugo, dopoki

nie ranisz innych.

Masz prawo do wyrazania siebie — nawet jesli rani to kogos innego — dopoki twoje

intencje nie sg agresywne.

Masz prawo do przedstawiania innym swoich présb — dopdki uznajesz, ze oni maja

prawo odmoéwic.

Sg sytuacje, w ktérych kwestia praw poszczegdlnych osdb nie jest jasna. Zawsze

jednak masz prawo do przedyskutowania tej sytuacji z drugg osoba.

Masz prawo do korzystania ze swoich praw.

Agresywny Asertywny Pasywny
Ja jestem OK Ja jestem OK Ja nie jestem OK
Ty nie jestes OK Ty tez jestes OK Ty jestes OK
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Cwiczenia rozwijajace asertywnosé

Cel: stac sie osobg, ktéra bez leku wyraza swoje zdanie, podejmuje decyzje i

realizuje plany. Asertywnos¢ warto trenowac codziennie i to w roznych sytuacjach.

Cwiczenie 1. Jak wyrazaé odmienne zdanie?

Bez poczucia winy i leku, ze kogos zranisz. Z pewnoscig siebie, ale bez okazywania

wyzszosci. Mozesz powiedzie¢ np.:

— Szanuje twoj punkt widzenia, ale ja to widze inaczej.
— Mam inne zdanie w tej sprawie.

— Nie zgadzam sig z tym.

— Moje zdanie jest takie:...

— W moim odczuciu...

Cwiczenie 2. Jak odmawiaé?

Stanowczo, krétko, pewnie, bez zbyt dtugiego ttumaczenia. Mozesz powiedzie¢ np.:

— Przykro mi, ale nie moge tego zrobic, mam zbyt duzo obowigzkow.

— Niestety, nie moge ci pomoc, mam wiele spraw na gfowie.

— W tej sprawie nie potrafie ci pomoc.

— Nie moge ci pozyczyc¢ pieniedzy, mam w tym miesigcu duzo wydatkow.

— Niestety, nie mam czasu, aby to zrobic.

Cwiczenie 3. Jak wyrazaé konstruktywna krytyke?

Niezaleznie od tego, czy jestes osobg krytykowang czy krytykujgca, zwro¢ uwage na
to, czy krytyka odnosi sie do charakteru cztowieka, czy jego zachowania.

W asertywnej komunikacji lepiej jest odwotywac sie do konkretnego zachowania, bez

osgdzania osoby, oraz nie generalizowac.

Zamiast: ,jestes osobg nieodpowiedzialng”, powiedz: ,zachowujesz sie

nieodpowiedzialnie”.
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Zamiast: ,nigdy nie mozna na ciebie liczy¢”, powiedz: ,w tej sprawie nie mogtam na
ciebie liczyc’.

Zamiast: ,jestes niestowny”, powiedz: ,powiedziate$, Ze to zrobisz, ale nie zrobite$”.

Cwiczenie 4. Jak komunikowaé niezadowolenie?

Czasami pod wptywem silnych emocji obrazamy drugg osobe i zrzucamy na nig
odpowiedzialnos¢. Zapominamy przekazac to, co najwazniejsze, czyli jak sie
czujemy w danej sytuacji. Méwienie o uczuciach to bezpieczny sposéb na
rozwigzanie wszelkich nieporozumien. Nie atakujesz stownie drugiej osoby, lecz

odnosisz sie do swoich odczuc.

Mozesz powiedzie¢ np.: ,Czuje... (np. zto$¢, smutek), kiedy ty... (np. méwisz do
mnie podniesionym tonem, kolejny raz spdzniasz sie na spotkanie) i prosze... (np.
rozmawiaj ze mng spokojniej, nastepnym razem bgdz na czas).

Uwaga: Nie mow tego z pozycji wyzszosci. W komunikacji asertywnej pamietaj
zawsze 0 szacunku do siebie, ale réwniez do drugiej osoby.

Cwiczenie 5. Co powiedzieé, jesli ktos méwi, ze zranily go twoje stowa?

Nie mozemy bra¢ odpowiedzialnosci za uczucia drugiej osoby, ale mozemy wyrazic¢
swojqg troske. Mozesz powiedzie¢ np.:

— Przepraszam, mojg intencjg nie byto zranienie ciebie, ale wyrazenie tego, co
naprawde czuje.

— Przykro mi, zZe tak sie czujesz, nie chciatam cie zranic.

Cwiczenie 6. Jak panowaé nad swoim glosem?

Gtos kobiety asertywnej nie jest piskliwy, ale niski, zesSrodkowany. Naucz sie
oddechu brzusznego. Z kazdym wdechem twadj brzuch zwieksza swojg objetos¢, a na
wydechu zmniejsza. Mozesz réwniez intonowac przeciggte: ,0000” wraz z wydechem

i éwiczy€ obnizanie gtosu na tyle, na ile jest to dla ciebie mozliwe.

Cwiczenie 7. Jak przyjaé¢ asertywna postawe ciata?

Badania wykazaty, ze odpowiednia postawa ciata moze zwiekszyc ilo$¢ testosteronu
we krwi, co przektada sie na zwiekszenie pewnosci siebie i odwagi. Wystarczy, ze
twoje plecy bedg proste, klatka piersiowa otwarta, a dtonie oparte na biodrach.

Przecwicz to teraz, najlepiej przed lustrem. To postawa pewnosci siebie, ktora
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pomoze ci poczuc sie pewniej przed waznym spotkaniem. Jesli twoje ramiona sg
napiete, plecy zgarbione, a klatka zapadnieta, twoje ciato wysyta do rozméwcy
komunikat: ,Jestem ulegta”, ,Nie potrafie odmawiac”, ,Potrzebuje oparcia”, ,Nie
wierze w siebie”, ,Latwo sie denerwuje”, ,Mam teraz stresujgcy okres w zyciu”.

W trakcie waznego spotkania nie trzymaj rgk na biodrach, bo moze byc¢ to odebrane
jako konfrontacja. Tuz przed wejSciem na spotkanie zrob gteboki wdech nosem

i dtugi wydech ustami, poczuj, jak twoje ramiona swobodnie opadajg w dét. Powtoérz

to dwa razy.

Cwiczenie 8. Jak trzymaé emocje na wodzy?

Jesli podczas rozmowy trudno ci powstrzymac wybuch emocji, masz co najmniej dwa
konstruktywne wyjscia: przerwa¢ dyskusje, poprosi¢ o odtozenie jej na czas, kiedy
napiecie nieco opadnie, lub powiedzie¢ o swoich odczuciach wprost. Pamietaj: masz
prawo méwic o swoich odczuciach, nie ranisz wéwczas drugiej osoby, a jedynie

informujesz jg, co sie w obecnej chwili z tobg dzieje. Jeste$ autentycznaly.
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Test ,,Czy jestes asertywny?"

Wojewodztwo
Slaskie

ZDANIA

czesto

czasami

rzadko

nigdy

I. W czasie trudnego, petnego napie¢ spotkania potrafie

mowi¢ spokojnie i z pewnoscig siebie.

2. Gdy mam z czyms ktopot, z tatwoscig umiem

poprosi¢ kogo$ o pomoc.

3. Kiedy kto$ zachowuje sie agresywnie i nie fair
w stosunku do mnie, umiem sobie z tym poradzi¢ nie

tracgc pewnosci siebie.

4. Kiedy ktos kpi ze mnie, ironizuje, potrafie z nim

rozmawiac nie stajgc sie tak samo ztosliwy.

5. Kiedy jestem ponizany lub traktowany
protekcjonalnie, potrafie otwarcie wyrazi¢ swoje

oburzenie, nie stajgc sie agresywny.

6. Jesli wydaje mi sie, ze kto$ chce decydowac za
mnie, nie pyta mnie o zdanie, to potrafie
zaprotestowac¢ bez okazywania zdenerwowania i

niecheci.

7. Gdy ktos pyta mnie, czy moze zrobi¢ cos, czego ja
sobie nie zycze (np.: zapali¢ papierosa), umiem

stanowczo powiedzie¢ ,nie", nie czujgc sie winny.

8. Latwo, bez skrepowania nawigzuje rozmowy

Z obcymi osobami.

9. Jesli ktos chce zna¢ mojg opinie na jakis temat, to
wyrazam jg swobodnie, bez obaw, nawet gdy wiem, ze

nie jest ona popularna i akceptowana.

10. Gdy w sklepie lub restauracji otrzymuje wadliwy,
nieodpowiedni towar Ilub ustuge, potrafie ztozyc

reklamacje, nie atakujgc osoby (np.: kelnera).
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11. Kiedy trzeba, umiem walczy¢ o swoje.

12. Kiedy widze, ze moje sprawy Zle sie uktadajg, ze
cos ,zle idzie" to umiem wczesnie reagowac nie

czekajgc az nastgpi kleska.

13. Ody mam komus do przekazania zte wiadomosci,
potrafie to zrobi¢ w sposob opanowany i spokojny, bez

przesadnego niepokoju.

14. Kiedy czegos potrzebuje, umiem o to poprosi¢ w

Sposob bezposredni i otwarty.

15. Gdy ktos nie stucha mnie uwaznie, umiem dobitnie
wyrazic to, co chce bez uczucia przykro$ci, ale tez bez

przesadnej ostrosci.

16. Jesli uwazam, ze kto$ mnie Zle zrozumiat, umiem
spokojnie to wyrazi¢ — bez poczucia winy, ale tez bez

pretensji do tej osoby.

17. Gdy nie zgadzam sie z powszechng opinig na jakis
temat, potrafie przedstawi¢ swoj punkt widzenia — bez
usprawiedliwiania sie, ale bez narzucania swojego

zdania.

18. Dobrze znosze zastuzong krytyke.

19. Umiem mowi¢ komplementy bez zaktopotania, ale

tez tak. ze nie brzmig one jak puste pochlebstwa.

20. Gdy ztoszcze sie na kogos, umiem wyrazi¢ swoj
punkt widzenia, nie czujgc sie ani lepszy, ani gorszy;

robie to bez, ,wymadrzania sie" i pouczania kogos.

Jak liczy¢ punkty?

5 punktow — jesli zaznaczytes/as ,CZESTO"

2 punkty — jesli zaznaczytes/as ,CZASAMI"

1 punkt — jesli zaznaczytes/as ,RZADKQO"

0 punktow — jesli zaznaczytes/as ,NIGDY"

Projekt ,,Aktywna Integracja & Bytomska Reaktywacja” realizowany w ramach Priorytetu VII Fundusze Europejskie dla
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Interpretacja wynikéw sprawdzianu asertywnosci

75-100 punktow — jeste$ asertywny, pewny siebie, sSmiaty. Podchodzisz do réznych
sytuacji w sposob stanowczy i Smiaty

50-75 punktoéw — cho¢ potrafisz by¢ asertywny i stanowczy, mozesz mie¢ wiecej
sukcesow i korzysci, gdy troche popracujesz nad swojg asertywnoscig

25-50 punktéw — nie zawsze potrafisz by¢ konsekwentny w swoim asertywnym
zachowaniu.

0-25 punktow — jesli chcesz rozwingé swojg asertywnosé, to musisz poswiecic
SpOoro pracy i czasu na jej wytrenowania

Projekt ,,Aktywna Integracja & Bytomska Reaktywacja” realizowany w ramach Priorytetu VII Fundusze Europejskie dla
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Radzenie sobie ze stresem

Czym jest stres?
e Jest reakcjg organizmu na realng lub wyobrazong sytuacje.
e To reakcja organizmu na stawiane wymagania.
e Zetkniecie z trudng sytuacja:
- przecigzenie (sytuacja, w ktorej nie potrafimy sobie poradzic¢),
- deprywacja (niezaspokojenie waznych potrzeb),
- utrudnienie (napotkanie przeszkdd na drodze do realizacji celu — fizycznych
lub spotecznych),
- zagrozenie (obawa o utrate cenionych wartosci w tym zycia, zdrowia, pozyciji
spotecznej, mitosci).
¢ Relacje miedzy naciskiem otoczenia a indywidualnymi mozliwo$ciami

i umiejetnosciami radzenia sobie.

,Historia” stresu
Zjawisko stresu znane jest cztowiekowi od czaséw prehistorycznych.

Druga potowa XIX wieku, Claude Bernard (fizjolog francuski) definiuje: ,warunkiem
wolnego i niezaleznego zycia jest statos¢ milieu int¢rieur’ (wewnetrznego

Srodowiska).

Pierwsza potowa XX wieku, Walter B. Cannon (fizjolog amerykanski)
»Skoordynowany proces fizjologiczny, ktory podtrzymuje wiekszo$¢ statych stanéw
organizmu” proponuje nazywac ,homeostazg” (zdolnoscig do utrzymania réwnowagi

wewnetrznej organizmu).

Hans Selye (fizjopatolog i endokrynolog kanadyjski, pochodzenia austriackiego)
wprowadzit do nauki pojecie stresu (lata 30-te XX w.). Zdefiniowat go jako
dynamiczng reakcje adaptacyjng wynikajgcg z roznicy pomiedzy mozliwosciami
organizmu a wymogami sytuacji. Sktania do podjecia zachowan zaradczych, ktére
majg przywroéci¢ stan rownowagi. Selye postawit teze, ze stres jest normalng reakcjg

zZwigzang z procesami zycia mobilizujgcg organizm do dziatania.

Projekt ,,Aktywna Integracja & Bytomska Reaktywacja” realizowany w ramach Priorytetu VII Fundusze Europejskie dla
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Reakcja organizmu na czynnik wywotujacy stres

Trzy typy reakcji na stres

e eustres — oddziatywanie wielu bodzcow odczuwanych jako przyjemne
(ekscytujgce) albo jako nieprzyjemne, ale nie przekraczajgce pewnej granicy.
Pobudza organizm do dziatania, wzmacnia reakcje, podnosi prég

reaktywnosci. Umozliwia skuteczne dziatanie;

e dystres — strumien bodzcow, ktoéry przekracza pewng granice indywidualnej

wytrzymatosci. Oddziatuje negatywnie, jest szkodliwy dla organizmu;

e neustres — to bodziec dla danej osoby neutralny w dziataniu, chociaz dla

innych bywa on eustresowy lub dystresowy

Stres przejawia sie kolejno w:

( )

reakcjach fizycznych organizmu

naszych emocjach i mysleniu

zachowaniach

sprawnosci intelektualnej

Projekt ,,Aktywna Integracja & Bytomska Reaktywacja” realizowany w ramach Priorytetu VII Fundusze Europejskie dla
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Praca zawodowa jako stresor
(wg Levi’ego i Frankenhauser’a)

(1)

(2)

3)

(4)

(5)

(6)

Czynniki stresowe tkwigce w samej pracy:

= jakosciowe i iloSciowe obcigzenie pracg - przecigzenie,

= presja czasu i bezwzgledna terminowosé

= warunki pracy,

= godziny pracy, zmianowosc,

= Kkoniecznos¢ nadgzania za szybkimi zmianami technologicznymi,
organizacyjnymi.

Stosunki spoteczne z przetozonymi, podwtadnymi i kolegami:

= niezdolnos¢ do podporzgdkowania sie,
= brak wsparcia spotecznego,
= wadliwa polityka spoteczna.

Struktura organizacyjna i klimat emocjonalny:

= brak wspoétodpowiedzialnosci,
= poczucie osamotnienia,
= zta komunikacja interpersonalna.

Miejsce w organizacji:

= dwuznacznosé¢ roli i konfliktogennosé,
= nieadekwatna do roli odpowiedzialnosc za rzeczy i ludzi,
= zbyt duza zaleznos¢ od kierownictwa sredniego szczebla.

Zrodta ekstraorganizacyjne:

= problemy rodzinne,

= Kkryzysy zyciowe,

= trudnosci finansowe,

= konflikty zwigzane z matg wiarygodnoscig i politykg firmy,
= konflikty w pracy i w domu,

= brak wsparcia instytucjonalnego.

Kariera zawodowa:

= aktualny status zawodowy niezgodny z kwalifikacjami i aspiracjami,
= brak perspektywy rozwoju.

Projekt ,,Aktywna Integracja & Bytomska Reaktywacja” realizowany w ramach Priorytetu VII Fundusze Europejskie dla
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Objawy stresu
e wzrost cisnienia krwi,
e pobudzenie
e przyspieszony oddech i tetno,
e suchos¢ w ustach
e ,gesia skorka”.
e trudnosci ze snem,
e drazliwosg,
e niecierpliwosg,
e bodle zotgdka,
e ptaczliwosé

e latwe uleganie gniewowi.

Zrodta stresu

= czynniki osobowosciowe — pesymizm, przewidywanie porazki
(samospetniajgca sie przepowiednia), niska samoocena,

= znieksztatcenia percepcyjne i myslowe prowadzgce do btednej oceny sytuaciji
i ludzi,

= nierealnie wysoki poziom aspiraciji,

= przemeczenie lub choroba,

= obiektywna lub subiektywna niemoznos¢ ucieczki,

= zatamanie sie systemu wartosci,

= tragiczne wydarzenia losowe (utrata kogos bliskiego, kradziez, pozar),

» brak wsparcia.

Etapy reakcji organizmu na stres

= alarm (mobilizacja),
= adaptacja (przystosowanie),

» wyczerpanie (zatamanie odpornosci — zwiekszona podatnos¢ na infekcje).

Projekt ,,Aktywna Integracja & Bytomska Reaktywacja” realizowany w ramach Priorytetu VII Fundusze Europejskie dla
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* miesigc miodowy — zauroczenie pracg, petna satysfakcji z osiggnie¢
zawodowych; dominujg w nim: energia, optymizm i entuzjazm;

» przebudzenie — pracownik dostrzega, iz idealistyczna ocena pracy jest
nierealistyczna, zaczyna pracowac coraz wiecej, stara sie, by wczesniejszy
obraz nie ulegt zburzeniu;

» szorstkos¢ - realizacja zadan zawodowych wymaga w tym okresie coraz
wiecej wysitku, pojawiajg sie ktopoty w kontaktach spotecznych
ze wspotpracownikami oraz klientami;

+ wypalenie petnoobjawowe — rozwija sie petne wyczerpanie fizyczne
i psychiczne, pojawiajg sie stany depresyjne, poczucie pustki i samotnosci,
che¢ wyzwolenia sie, ucieczki z pracy;

+ odradzanie sie — okres "leczenia ran" powstatych w wyniku wypalenia

zawodowego.

Przyczyny wypalenia zawodowego

Indywidualne
= bardzo silna motywacja do pracy,
= nieracjonalne przekonania o roli zawodowej,
= niska samoocena i zwigzana z nig biernosc i zaleznosc,
= zachwiane poczucie wtasnej wartosci, niepewnosg,
= trudnosci w kontrolowaniu i opanowaniu wtasnych emociji

= tendencje do nadmiernej rywalizaciji.

Interpersonalne
= praca pedagogiczna predysponujgca do wypalenia zawodowego,
= brak wzajemnego zaufania,
= rywalizacja,
= konflikty interpersonalne,

= zaktocenia w komunikaciji.

Projekt ,,Aktywna Integracja & Bytomska Reaktywacja” realizowany w ramach Priorytetu VII Fundusze Europejskie dla
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Organizacyjne
al stresory zwigzane z rolg zawodowg

* wymagania przetozonych i sposob ich komunikacji,

» przecigzenie nadmierng iloscig obowigzkow,

= sprzeczno$c¢ celdw instytucji z wartosciami i normami uznawanymi przez
pracownika,

* niewystarczajgca ilos¢ informacji niezbednych do prawidtowego wykonania
obowigzkdéw lub niejasne, niedoktadne, znieksztatcone przekazywanie
polecen;

b/ stresory zwigzane ze $rodowiskiem fizycznym, np. hatas, zattoczenie,
niewtasciwe wyposazenie stanowisk pracy;

c/ stresory zwigzane ze sposobem wykonywania pracy np. pospiech, monotonia,
nierytmicznos¢ przebiegu pracy;

d/ stresory zwigzane z funkcjonowaniem pracownika jako cztonka organizacji np.
odpowiedzialno$¢ za rzeczy i ludzi, brak udziatu w podejmowaniu decyzji, brak
mozliwosci wypowiadania swojej opinii w sprawach istotnych dla organizaciji;

e/ stresory zwigzane z rozwojem zawodowym — niezadowolenie z przebiegu kariery,
brak mozliwosci dalszego rozwoju zawodowego, brak poczucia statosci pracy;

f/ stresory zwigzane z jednoczesnym funkcjonowaniem w organizaciji i poza nig, np.
niemoznos¢ pogodzenia obowigzkéw zawodowych z obowigzkami wobec

rodziny, przyjaciot lub z rozwojem witasnych pozazawodowych zainteresowan.

Skutki stresu

Nadmierny i dtugotrwaty stres nie pozostaje obojetny dla zdrowia. Moze wywotaé
zawat, chorobe wiencowg, bezsennos¢, nadcisnienie tetnicze, chorobe wrzodowg
zotgdka, nerwice, depresje, u kobiet — zburzenia miesigczkowania, a u mezczyzn —

problemy z erekcja.

Stres podczas wystgpien publicznych

Slinotok

suche gardto

Scisniete gardto
drzenie

brak powietrza
skurcze zotgdka
napiecie miesni twarzy

Projekt ,,Aktywna Integracja & Bytomska Reaktywacja” realizowany w ramach Priorytetu VII Fundusze Europejskie dla
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Jak radzi¢ sobie ze stresem?

e sprébowac okresli¢ czynnik, wywotujgcy stres i postarac sie go ograniczyc,

e zaczgC¢ uprawiac sport,

e kolejng metodg bedzie znalezienie (lub oddanie sie) pasiji, ktéra sprawi nam
przyjemno$c¢ i bedzie jednoczesnie formg odciecia sie od sytuacji stresujgcych,

e dobre odzywianie,

e bycie asertywnym to tez metoda na stres. | to catkiem skuteczna, bo niekiedy
pozwala go nawet wyeliminowac. Wszystko dlatego, ze asertywnosc¢ to
umiejetnos¢ méwienia NIE oraz wyrazania wiasnych emociji. A dzieki temu,
niwelujemy pojawianie sie sytuacji stresowych,

e korzystanie z technik relaksaciji ciata,

e wysypianie sie. Do petnej regeneracji umystu i ciata wiekszo$¢ ludzi
potrzebuje 6-8 godzin snu na dobe,

e stosuj techniki Swiadomego oddychania,

e wyprobuj technike Jacobsona. To jedna z technik relaksacyjnych opierajgcych

sie na naprzemiennym napinaniu i rozluznianiu miesni.

Jak zwalczy¢ stres — sposoby radzenia sobie ze stresem — przyktadowe
¢wiczenia, metody i techniki

Kazdy z nas odczuwa stres z innych powodow oraz inaczej reaguje na stres, dlatego
tez nie ma uniwersalnej metody na walke ze stresem, ktéra bytaby skuteczna dla
wszystkich. Ponizej prezentujemy najbardziej popularne techniki redukujgce

nadmierny stres:

Skup sie na jednej rzeczy

Ludzie majg obsesje na punkcie wielozadaniowosci. Po co ograniczac sie do
rozmowy telefonicznej ze znajomym, skoro mozna réwnoczesnie je$¢ kanapke i robic¢
liste zakupdw? Poswiecajgc uwage kilku czynnosciom jednoczesnie, nie skupiasz sie
tak naprawde na zadnej, a to wywotuje poczucie wyczerpania i niezadowolenia.
Zamiast probowac robi¢ dziesie¢ rzeczy naraz, sprébuj zrobi¢ jedng. Skoncentru;j sie
na niej i skoncz, zanim przejdziesz do nastepnej. Skupienie sie na jednej czynnosci
spowoduije, ze wykonasz jg szybciej (i moze z wiekszg przyjemnoscia) i poczujesz
satysfakcje oraz przyjemnos¢ z lepszej kontroli nad rzeczywistoscia.
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Odpocznij od wiadomosci

Przez jeden dzien w tygodniu staraj sie nie oglgda¢ zadnych wiadomosci w telewiziji.
Jezeli stanie sie co$ naprawde waznego, i tak o tym ustyszysz, a przynajmniej nie
narazisz organizmu na dzienng dawke stresu, spowodowang ciggtym czytaniem

i stuchaniem o przestepstwach i katastrofach, ktére wydarzyty sie w kazdym zakatku

Swiata.

Pozwdl sobie na odrobine ciszy

Firmy myslgce przyszto$ciowo organizujg ,pokoje ciszy”, w ktérych pracownicy mogg
przez kilka minut odpoczg¢ od zgietku drukarek, telefondw, fakséw i pagerow.
Postaraj sie, zeby réwniez w twoim domu byto takie ciche miejsce, gdzie mégtbys
pouktada¢ mysli, kiedy masz juz wszystkiego do$¢. Zaskakujgce, ze przebywanie

w takim miejscu nawet przez 30 sekund moze ztagodzi¢ stres.

Medytuj

Naukowo udowodniono, ze klasyczna medytacja, podczas ktérej siedzi sie przez
10-20 minut i wydaje dzwieki, takie jak ,om”, redukuje poziom stresu. Jednak
niewielu Polakéw oddaje sie medytacji. Praktyczniejsza jest medytacja, ktérg mozna

uprawiac, idgc ulicg lub myjgc samochdd. Postaraj sie medytowac raz dziennie.

Wez urlop

Sondaz przeprowadzony wsrod pracownikow biurowych wykazat, ze 60 proc. z nich
byto ,zbyt zajetych”, by wykorzystac urlop. Urlop zwieksza wydajnosc¢ pracy i pomaga
sercu. Zaplanuj urlop wczesniej, aby wszyscy byli uprzedzeni o twojej nieobecnosci

i abys miat na co czekac.

Dostrzez swoéj sukces

Zanim zaangazujesz sie w stresujgcy projekt, przeprowadz jego umystowg
symulacje. Wyobrazajgc sobie to zadanie, nastaw sie na jego wykonanie. Kiedy juz
naprawde je zaczniesz, bedzie tak, jakbys je powtarzat. W trakcie wykonywania
zadania my$| pozytywnie. Juz samo stwierdzenie ,dam rade” uczyni cie bardziej

pewnym siebie.
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Miej w domu zwierze

Posiadanie w domu zwierzecia moze zaoszczedzi¢ Narodowemu Funduszowi
Zdrowia wielu wydatkow. Twierdzenie to jest oparte na australijskich i niemieckich
badaniach, wykazujgcych, ze wiasciciele zwierzat rzadziej chodzg do lekarza, majg
mniej problemow ze snem i rzadziej przyjmujg leki nasercowe. Ale uwaga: zwierzeta
mogqg zwiekszac ryzyko infekcji, co podnosi zagrozenie stanami zapalnymi. Inne

badania dowodzg, ze obecnos¢ zwierzagt wzmacnia uktad odpornosciowy dzieci.

Oddychaj gteboko

W stresujgcej sytuacji wez 4—5 wdechdéw, na tyle gtebokich, by twéj brzuch sie unidst.
Naukowcy z Birmingham University udowodnili, ze wykonywanie gtebokich wdechéw
przeciwdziata fizycznym skutkom silnego napiecia. Kiedy grupa ochotnikow
wykonywata pamigciowe zadania matematyczne, obserwowano u nich wzrost
ci$nienia krwi i zmniejszenie zmiennosci rytmu zatokowego serca (wskaznik HRV).
Gdy natomiast wykonywali to samo zadanie, oddychajgc gteboko, cisnienie krwi
obnizylo sie, a HRV wzrosto (HRV jest waznym wskaznikiem okreslajgcym funkcje
serca; obnizone HRV wigze sie ze wzrostem ryzyka zawatu serca). Oddychajac

gteboko i powoli prawie zawsze bedziesz mogt sie uspokoié.

Stuchaj muzyki

Jedno z badan przeprowadzonych w Hongkongu wykazato, ze pacjenci, ktorzy
podczas drobnych operacji, wymagajgcych jedynie znieczulenia miejscowego
stuchali wybranej przez siebie muzyki, byli mniej zaniepokojeni, mieli nizszg czestos¢

pracy serca i nizsze cisnienie krwi niz chorzy, ktérzy nie stuchali muzyki.

Rozmasuj stres

Stres powoduje, ze miesnie napinajg sie, co zmniejsza przeptyw krwi oraz doptyw
tlenu i sktadnikdw odzywczych do serca. Przeciwdziata temu rozluznienie miesni
przez masaz. W celu wykonania prostego masazu tocz pitke tenisowg okreznymi

ruchami po miejscach, w ktoérych czujesz napiecie.

Wysypiaj sie
Zmeczenie powoduje, ze trudniej radzimy sobie w sytuacjach wywotujgcych stres.

Postaraj sie spac przez osiem godzin na dobe.

Projekt ,,Aktywna Integracja & Bytomska Reaktywacja” realizowany w ramach Priorytetu VII Fundusze Europejskie dla
spoteczenstwa, Dziatania 7.2 Aktywna integracja Programu Fundusze Europejskie dla Slaskiego 2021-2027.



Wojewodztwo
Slaskie

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Slaskiego - Polska Unie Europejska

Nie denerwuj sie

Stres jest reakcjg na rézne zdarzenia. Czesto nie mozesz kontrolowac biegu
wydarzen, ale mozesz kontrolowac reakcje, jakg w tobie wywotujg. Gdy nastepnym
razem bedziesz spiety, zadaj sobie nastepujgce pytania: ,Czy naprawde warto sie
denerwowad?”, ,Czy stres mi pomoze?”. Bardzo czesto odpowiedz na oba pytania

brzmi ,nie”.

Ptacz

Czy zauwazyies, o ile lepiej sie czujesz, jesli sie wyptaczesz? To dlatego, ze wraz ze
tzami usuwasz szkodliwe substancje chemiczne powstajgce podczas reakc;ji
stresowej oraz uwalniasz nagromadzong negatywng energie. Gdy wszystko Zle sie

uktada, pozwdl poptyng¢ zom. Poczujesz sie duzo lepiej.

Cwiczenia

Regularna aktywno$¢ fizyczna jest jedng z najskuteczniejszych metod pokonywania
stresu. Podczas ruchu napiete miesnie rozluzniajg sie i poprawia sie krgzenie.
Organizm dotlenia sie. Cwiczenia poprawiajg ogélne samopoczucie i pozwalajg na

nabranie dystansu do codziennych problemow.

Hobby

Badania pokazujg, ze ludzie oddajgcy sie w wolnym czasie swojemu hobby
zdecydowanie rzadziej cierpig z powodu problemow zwigzanych ze stresem.
Oddajgc sie ulubionym zajeciom, zapominamy chwilowo o problemach i dajemy

organizmowi czas na regeneracje sit przed powrotem na pole walki.

Techniki umystowe
Metody umystowe polegajg na celowym relaksowaniu umystu. Do technik
umystowych zalicza sie takie metody jak medytacja, hipnoza czy techniki

wizualizacyjne.

Relaks ciata

Niektorzy zaliczajg te metody do ¢wiczen. My wyodrebniamy je, poniewaz relaks
osiggany przy ich pomocy uzyskiwany jest na innej zasadzie. Cielesne techniki
relaksacyjne to na przyktad techniki oddechowe, podczas ktérych kontrolujgc wdechy
i wydechy, obnizamy poziom napiecia zwigzanego ze stresem. Innym przyktadem sg

tu metody zaczerpniete z dalekiego wschodu, takie jak joga lub tai chi.
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Rozmowa

To chyba najprostsza metoda walki ze stresem. Niektorym ludziom wystarczy, ze
opowiedzg komus$ o swoich zmartwieniach i od razu czujg sie lepiej. Jezeli Twoje
problemy nie nadajg sie do opowiedzenia, mozesz sprébowac spisac je na kartce.
Te metode zalecajg niektdrzy psychologowie, poniewaz okazuje sie, ze zmartwienia
przelane na papier dajg sie tatwiej kontrolowac, dzieki czemu poziom stresu znacznie

sie obniza.

Powyzej opisane techniki majg na celu zwalczanie stresu. Warto sie jednak
zastanowic¢, czy zamiast zwalczac stres, nie datoby sie wyeliminowac¢ jego przyczyn.
Nie kazdg przyczyne da sie zlikwidowac, ponizej jednak przedstawiamy kilka

propozycji zmian, ktére naprawde mogg obnizy¢ poziom odczuwanego stresu.

Opanowanie technik zarzadzania czasem

Ogromna ilosc¢ ludzi podlega stresowi z powodu napietych terminéw i braku czasu.
Zaréwno w pracy, jak i w domu ciggle zyjemy wedtug zegarka, majgc na gtowie
pietrzaca sie liste spraw do zatatwienia. Istnieje wiele technik i narzedzi utatwiajgcych
zapanowanie nad pedzgcym czasem. Rozejrzyj sie i znajdz technike dostosowang
do Twoich potrzeb. Pomoze Ci ona podejmowac spokojne decyzje odnosnie tego co
powiniene$ w danej chwili robi¢. Pozbedziesz sie tez wyrzutéw sumienia zwigzanych

Z uczuciem, ze wybierajgc jedng sprawe, musisz odtozy¢ inne.

Utrzymywanie rdwnowagi i dystansu

To rada prawdopodobnie najtrudniejsza do wprowadzenia w zycie. Polega jednak na
tym, aby starac sie utrzymac¢ rownowage pomiedzy odpowiedzialnoscig i zadaniami
do wykonania a zyciem prywatnym oraz czasem dla siebie. Réwniez Ty, jak kazdy,
nie jestes maszyng i potrzebujesz czasu dla siebie oraz odpoczynku. Oderwanie sie
od codziennego pedu choc¢by na chwile pomoze Ci spojrze¢ na wiele rzeczy

z wiekszym dystansem, dzieki czemu przestang one by¢ tak obezwtadniajgce.

Zdrowe zycie
Osoby wypoczete i prowadzgce zdrowy tryb zycia znacznie tatwiej radzg sobie ze
stresem. Palenie, naduzywanie alkoholu, niezdrowe jedzenie oraz brak wypoczynku,

ostabiajg Twoje sity i zdrowie. Znacznie trudniej jest wtedy spojrze¢ na problemy jak
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porzgdne wysypianie sie.

Spedzaj czas z rodzing i przyjaciétmi

Wprawdzie czasem dom i przyjaciele rowniez potrafig by¢ Zzrodtem stresu, dla
wiekszosci z nas jednak poczucie przynaleznosci i akceptacji ze strony bliskich jest
silnym lekiem uspokajajgcym. Otrzymujgc wsparcie od oséb, na ktérych nam zalezy

znacznie dzielniej stajemy w szranki aby zmierzy¢ sie ze swoim stresem.

Kontroluj swéj umyst

Osoby cierpigce na nadmierny stres, czesto majg natretne, powracajgce stresujgce
mysli. Jezeli przytapiesz sie na tym, ze wcigz uporczywie myslisz o problemie, cho¢
nie mozesz go w danej chwili rozwigzaé, usuh go z gtowy. Nie jest to fatwe, gdyz
stresujgce nas rzeczy sg dla nas z reguty wazne i dlatego wcigz powracajg

w mys$lach. Staraj sie jednak nie zadreczac i nie stresowac w chwili, gdy i tak nie
mozesz nic na dany temat poradzi¢. Najlepszym przyktadem jest to, ze nie warto
myslec¢ o pracy po powrocie do domu. Czas spedzony z rodzing warto wykorzystac¢
na relaks i odbudowanie sit, zamiast dreczenia sie z powodu jutrzejszego spotkania

z szefem.
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