Stres nasz niecodzienny (COVID - 19)
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Rozktad jazdy

> Fakty i mity na temat stresu.

> Media. Ograniczenie niepotrzebnego stresu jako klucz do psychicznego
przetrwania.

> Zrozumie siebie i innych: réznice indywidualne w przezywaniu emoc;ji
oraz jak nasza osobowos¢ moze sprzyjac¢ uruchamianiu reakgcji
konstruktywnych badz zbyt emocjonalnych.

> Relacje osobiste relacje jako kluczowy czynnik dla zachowania zdrowej
perspektywy w sytuacji pandemii.

> Praktyczne wskazowki do radzenia sobie z Covid-19.

> Budowa zasobow wtasnych - osobowos¢ immunologicznie silna.



,Chcesz rozsmieszy¢ Pana Boga,
powiedz mu o swoich planach”
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i zebySmy w
nowym roku
spedzali wiece
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FAKTY i MITY NA TEMAT STRESU Z RYNKU PRACY
(Prawda czy Fatsz)

Stres nie istnieje (P/F).
Symptomy stresu sg jedynie w mojej gtowie (P/F).
Stres jest stanem szkodliwym (P/F).

Zyjemy w czasach, ktdre narazaja nas na wiekszy stres

niz kiedykolwiek wczesniej.

Stres dotyczy tylko ludzi o stabej woli i bez charakteru (P/F).
Stres dotyczy w takim samym stopniu kobiet, jak i mezczyzn

(P/F).

Mozna obiektywnie zmierzy¢ poziom stresu (P/F).



Pierwszy mit: stres nie istnieje - FALSZ

stres nie istnieje = Covid -19 nie istnieje
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Wynaleziono juz kawe bez kofeiny, piwo bez alkoholu,
papierosy bez nikotyny, ale pracy bez stresu nie wynaleziono!

Dtuga historia badan nad stresem zawodowym odrzuca mit.



Drugi mit: Symptomy stresu s3 jedynie w mojej gtowie: FALSZ

Fight or flight syndrome
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"SZANUJ SZEFA SWEGO, MOZESZ MIEC GORSZEGO"

walcz uciekaj

Strach przychodzi nie dlatego, ze cztowiek jest staby psychicznie, ale dlatego, ze natura (ewolucja)
wyposazyta go w te emocje. Emocja ta poprawia procesy uwagi, dzieki czemu jesteSmy w stanie wyszuka¢ w
naszym otoczeniu zagrazajgce obiekty. To, ze poczulismy strach spowodowato, ze zostaliSmy w domach,
myjemy rece, nosimy maseczki, witamy sie fokciami.



Trzeci mit: stres jest stanem szkodliwym - FALSZ

7'\ energia, zadowolenie z siebie, entuzjazm do pracy

Performance

Level of Stress  niezadowolenie, przerazenie,
L . ztos¢, obcigzenie pracg, zte
ospatos¢, brak zadan, ! & praca,

. . e s relacje z szefem i
zadania ponizej kwalifikacji . : :
--------------------------------------------------------------------------- wspotpracownikami-——

nuda, zero energii,


http://thehappinesscoach.biz/rethink-stress-eustress-the-good-stress
http://thehappinesscoach.biz/rethink-stress-eustress-the-good-stress

Czwarty mit: Zyjemy w czasach, ktdre narazajg nas na wiekszy
stres niz kiedykolwiek wczesniej - FALSZ




Pigty mit: Stres dotyczy tylko ludzi o stabej woli, bez
charakteru : FALSZ

KIEDYANCHODZISZID0/BIURA SZEFA

Drogi pamietniczku.
Przepraszam, ze znowu
zawracam Ci glowe...




Szosty mit: Stres dotyczy w takim samym stopniu kobiet, jak
| mezczyzn: FALSZ

HNERTD w0z Zery TR
(Aol sic TYLlo z




Oksytocyna — hormon wiezi

> Badania przeprowadzone na UCLA, dowiodty, ze oksytocyna jest bardzo
wazna przy zmniejszaniu reakcji na stres u kobiet. Sg one znacznie
bardziej sktonne do zawierania przyjazni w sytuacjach stresowych.
Poziom oksytocyny wzrasta u kobiet dzieki komunikacji, wspotpracy i
wspotdziataniu.

> Reakcja tend-and be friend response (,troszcz sie i zaprzyjazniaj")
Wyczulenie i prosba o pomoc.

> Ostabia reakcje walki/ucieczki i sktania kobiete do zajecia sie dzie¢mi i
gromadzenia sie z innymi .

> Chetniej poszukujg kontaktu z innymi: takie jak rozmowa przez telefon,
spedzanie czasu z krewnymi oraz przyjaciotmi, a takze proste rozmowy,
chocby zwigzane z wypytywaniem kogos o droge.



Siodmy mit: mozna obiektywnie zmierzy¢ poziom stresu- FALSZ
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e Krytyczne zmiany zyciowe §
e Utrapienia i zmartwienia w =
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Prosze wypisac 3 sytuacje ktdre kojarzg sie Tobie z najwiekszym stresem?



Nasilenie
stresu
w punktach
100
73
63

53

50
47
45

44
40
39

38

Zdarzenie Zyciowe

Smier¢ partnera zyciowego
Rozwad
Smieré czlonka rodziny

Wiasna choroba lub uszkodzenie ciata
(Srednio ciezkie)

Malzenstwo

Utrata pracy

Pogodzenie sie ze wspétmatzonkiem;
odejscie na emeryture

Choroba w rodzinie

Cigza

Pojawienie sie nowego czlonka rodziny;
zmiana miejsca pracy; kiopoty seksualne

Znaczaca zmiana stanu finanséw

Nasilenie
stresu
w punktach
36
35
31
29
29

23
20
15
13
12
11

Tabela 2. Sredni poziom obciazenia wywotywany krytycznymi zdarzeniami zyciowymi (Holmes, Rahe, 1967).

Zdarzenie zyciowe

Zmiana zawodu

Ki6tnia ze wspdimaltzonkiem
Zaciagniecie wysokiego kredytu
Zmiana obowigzkéw w pracy

Kiopoty z krewnymi,
ktérzy weszli do rodziny
po zawarciu matzenstwa

Kiopoty z szefem

Zmiana miejsca zamieszkania
Zmiana nawykow zywieniowych
Urlop

Swieta

Drobne naruszenie prawa



TEST: MQj osobisty poziom stresu

> Wiele osbb zdaje sobie sprawe, ze podlega nieustannie
bodzcom stresowym, ale nie wiemy, czy chodzi tylko
0 eustres, czy juz o grozny dystres — czyli ciggty stan
napiecia. Ponizsze narzedzie pozwoli Wam odpowiedzie¢ na
to pytanie. Ten test bada wasz poziom stresu na lll
poziomach: fizycznym, emocjonalnym i psychicznym.

> Instrukcja: za kazde zdanie, na ktére odpowiecie twierdzaco,
wpiszcie jeden punkt. Jesli zdanie jest nieprawdziwe —
nie ma punktu.



POZIOM FIZYCZNY

PUNKTY

. Cierpie na zaburzenia zasypiania i snu.

. W ciggu dnia jestem czesto zmeczony i napiety.

. Czesto mam zaburzenia trawienia (rozwolnienie lub zaparcie).

. Kreci mi sie w gtowie bez powodu.

. Czesto mam przyspieszone tetno.

. Mam zaburzenia w oddychaniu (bez szczegdlnego powodu).

. Oblewam sie potem.

. Czuje ucisk w zotadku.
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. Czesto reaguje bolami gtowy.
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o

. Moje cisnienie krwi jest podniesione lub obnizone.

Suma |: poziom fizyczny




POZIOM EMOCJONALNY

PUNKTY

. Cierpie, czesto czuje sie samotny, opuszczony i wyobcowany.

. Jestem czesto zdeprymowany, takze bez specjalnego powodu.

. Najchetniej zapadtbym sie pod ziemie.

. Mam mato okazji do wyrazania i odreagowywania swoich uczuc.

. Ostatnio czesto trace panowanie nad soba.

. Czuje sie zagrozony, jestem bardziej lekliwy niz kiedys.

. Czesto nie mam zadnego planu ani celu.

. W ostatnim czasie brakuje mi motywacji do rozwigzywania problemow.

. Moje reakcje sg czesto nieadekwatnie gwattowne.

10.

Jestem bardziej nerwowy i zablokowany niz kiedys.

Suma ll: poziom emocjonalny




POZIOM PSYCHICZNY

PUNKTY

1. Moja zdolno$¢ koncentracji w sytuacjach stresowych jest duzo gorsza niz
kiedys.
2. Nie interesuje mnie moj zawdd, nie robie tez nic w czasie wolnym.

3.

Moja samokontrola i samodyscyplina obnizyty sie bardzo w ostatnim czasie.

. Czesciej niz kiedy$ zapominam o waznych sprawach.

. Z trudnoscig przychodzi mi nauczenie sie nowych rzeczy.

. Czuje sie czesto obojetny i niezdolny do podejmowania decyzji.

. Czesto czuje, ze nie mam nic waznego do powiedzenia.

. Czuje, ze wiele spraw zaczyna mnie przerastac.

. Moge zatatwic¢ duzo mniej spraw po kolei i spokojnie niz kiedys.

10.

W rozmowie czesto trace watek.

Suma lll: poziom psychiczny




Wartos$¢ Srednia = (Suma I + Suma II + Suma III) / 3

Mé6j wynik: ...
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poziom poziom poziom wartosc
fizyczny emocjonalny psychiczny Srednia

Mozesz zobaczyé swoje czastkowe wyniki na kazdym poziomie stresu —
to pokaze, ktdra dziedzina zycia wymaga interwencji, bo w niej kumuluje sie
Twoj stres. Wynik sredni - pokazuje jak jesteS zestresowany i czy pora
na powazne zmiany w podejsciu do zycia i spraw.



Jak podbijamy sobie poziom stresu?

A couple of weeks of isolation with the
family. What can go wrong?




Wiadomosci a stres

$OU JUST HAD A PANIC
ATTACK, TAKE A PROZAC AND
STOP WARCHING THE MEDIAS
CORONAVIRUS HYPE.

Dostepnos¢ informacji jest tak ogromna, iz ograniczenie stanowi nie jej brak, ale wtasnie nadmiar.

Nie ma watpliwosci, ze to, co widzimy, moze wptynac na to, co czujemy. Jednak wiele badan wskazuje
na to, ze odwrotna zaleznosc jest takze prawdziwa.



Z zycia wziete...

,ChoC jestem osobg, ktorej daleko do sledzenia biezgcych
informacji, a juz na pewno sensacyjnych newsow, czuje sie
w pewien sposob niewolnikiem internetu, bo nie potrafie
przestaC badac aktualnych statystyk i raportéw WHO.
Przez nadmiar sprzecznych doniesien i prawie zerowe
zaufanie do mediow, a na pewno tych panstwowych, mam
wrazenie, ze musze sam dociekac do prawdy a potem
przekazywac jg ludziom, z ktérymi rozmawiam”.



Media i manipulacja spoteczna a potegowanie stresu

> Obowigzuje zasada ,,im straszniej, tym bardziej rozrywkowo”
> Zatarta granica miedzy informowaniem a szokowaniem

> Zjawisko ,,epatowania trupem”

> Jezyk informacji poteguje groze czasem btahych wydarzen

> Swoiste ,spektakle spotecznej paniki”

> Retoryka strachu nad retorykg nadziei

> Dominuje natychmiastowos¢, epizodycznosc, chaotycznosé, co
podkresla , przygodnos¢” swiata, budzac niepewnosc i stres

> Bierni swiadkowie cierpienia bez mozliwosci dziatania (wypieranie,
obnizenie empatii, zwiekszona obojetnos¢, coraz bardziej tolerancyjni i odporni na czyjs$
bdl, ostabienie wiezi)



Rekomendacje dotyczgce zdrowia psychicznego
,Zasada samoograniczania sie”

> Wprowadzanie sobie limitow czasowych i iloSciowych na programy
informacyjne lub wiadomosci w réznych mediach. Ograniczenie
przyimowania informacji — maksymalnie do dwéch raportéw
dziennie.

> Ograniczenie przeglgdania wiadomosci do pieciu minut raz dziennie
lub do ogladania jednego wieczornego wydania programu
informacyjnego raz w tygodniu-osoby z zaburzeniami lekowymi,
obsesyjno-kompulsywnymi.




Przekonania

Narracja negatywna Narracja pozytywna

,Wydarzyta sie katastrofa!” > ,Dzieje sie coS waznego,
niepowtarzalnego. Dostosuje sie do
regut, ktore zapewnig mi
bezpieczenstwo”

, Nie wytrzymam tej izolacji”

,Nie poradze sobie. Covid -19
mnie wykonczy”

Twoje lub zastyszane
przekonanie.....



Pan KONZ ....



Pan Konz spedzat urlop na ogréodku dziatkowym. Podczas, gdy jego rodzina
korzystata z kapieli w pobliskim jeziorze, on czytat tygodnik gospodarczy

i denerwowat sie aktualnymi trendami na gietdzie. Po przeczytaniu gazety zajat
sie obserwacjg potozonego nieopodal parkingu i z przykroscig zauwazyt,

ze miejsca parkingowe nie sg wykorzystywane w sposdéb optymalny. Przeciez
jest pandemia, wszyscy sie ttoczg na dziatkach i potrzebne sg miejsca!
Zirytowany pan Konz najpierw poinformowat o tym spostrzezeniu swojego
sgsiada zza ptotu. Ten nie podzielat jednak jego wzburzenia, co wytracito pana
Konza z rownowagi jeszcze bardziej niz sama sytuacja na parkingu.

Nastepnego dnia nic juz nie byto w stanie go zatrzymaé. Od rana zalewajac sie
potem, dyrygowat kierowcami — wskazywat im odpowiednie, jego zdaniem,
miejsca do parkowania. Myslat sobie przy tym: ,,NajwyzZszy czas, zeby ktos tutaj
cos zrobit, tak dalej przeciez by¢ nie moze".

Po catym dniu pracy, zadowolony z jej efektdw, Pan Konz zaproponowat
odkupienie parkingu wtascicielowi wietrzgc w tym dobry interes.



Jakim typem zachowania jestes?

¢wiczenie



Zakresl na kontinuum cyfre najlepiej odzwierciedlajgcg twoje zachowanie na co dzien.
Np., jesli zwykle jeste$ punktualny, w pierwszej pozycji zakreslisz cyfre pomiedzy 7 a 11.
Jesli zwykle sie spozniasz, zakresl ktorgs z nizszych cyfr - pomiedzy 1 a 5.

Swobodnie traktujacy czas 1234567 89 1011 [Nigdy sie nie spdznia

Nie rywalizuje 1234567 89 1011 |Bardzo rywalizuje

Dobry stuchacz 1234567 89 1011 [Prébuje przyspieszac czyjas
wypowiedz

Nigdy sie nie Spieszy 1234567 89 1011 |Zawsze sie spieszy

Czeka cierpliwie 1234567 89 1011 |Niecierpliwi sie, gdy czeka

Robi jedng rzecz na raz 1234567 89 1011 |Robi wiele rzeczy na raz.
Wybiega myslami naprzéd

Méwi wolno, rozwaznie 1234567 89 1011 [Mdwi szybko, z naciskiem

Dba o wilasng satysfakcje| 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 |Pracujgc oczekuje potwierdzenia

bez wzgledu na to, co ze strony innych

pomysla inni

WSszystko robi wolno 1234567 89 1011 [Szybko (je, chodzi itd.)

Swobodny 1234567 89 1011 |Wywierajacy presje na sobie i
innych

Okazuje uczucia 1234567 89 1011 [Ukrywa uczucia

Ma wiele zainteresowan 1234567 89 1011 [Ma mato zainteresowan
(praca/dom)

Nieambitny 1234567 89 1011 |Ambitny

Na luzie 1234567 89 1011 |Koniecznie doprowadza sprawy
do konca




Twoj wynik na skali:

Typ B Typ A
14 84 154

Ciekawe kto z moich znajomych

odwiedzitby mnie w szpitalu...

“Until now, I never understood why you got so excited
when someone walked past the house.”



Typ zachowania A a stan izolacji w pandemii

Ambicje

Szybkie tempo zycia

Wykonywanie kilku czynnosci naraz
Podejmowanie wielu zadan
Rywalizacja

Obowigzkowos¢ i perfekcjonizm

Czesto odczuwana wrogosc i irytacja

Czesta krytyka innych Negatywne nastawienie do innych.
Nienawis¢, obmawianie i zta wola.
Duza potrzeba kontroli sytuacji i innych Cynizm .

Wyczerpanie spowodowane izolacjg jest bardziej widoczne.



Wzor zachowania A w akgji

Wczesnoporanny sposob parkowania pacjentdw uczeszczajgcych na grupe
wsparcia dla oséb z WZA ze schorzeniami uktadu sercowo- naczyniowego —
(zdjeciel).

Ten sam parking pare godzin pdzniej (zdjecie 2).
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Dystans do siebie
Spokojne tempo zycia

Cierpliwos¢

Wykonywanie jednej czynnosci

Elastyczna

Umiarkowana obowigzkowos¢

Brak tendencji
perfekcjonistycznych

Zrozumienie i szacunek dla innych

Brak potrzeby duzej kontroli i

osiggniec

Typ zachowania B

.. Wszystkie kobiety sa piekne. Po niektérych tego nie widaé. Ja
jestem tego zywym przyvkladem” — Maria Czubaszek

Mistrzyni dystansu do samej siebie

Realistyczna ocena swoich

mozliwosci



Komunikacja w pandemii

EZRUWRZYEES S
GIDZIENSIEL"
DOJCIEBIENIE
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,Krytykowac, potepiac i narzekac potrafi kazdy gtupiec — i wiekszos¢ gtupcow to robi.
Aby zrozumie¢ i darowac potrzeba charakteru i samokontroli”



Sposob zachowania

Nigdy

Rzadko

Okazyjnie

Przewaznie

Zawsze

1. Potrafie takze ustyszec to, co nie zostato gtosno
powiedziane.

2. Wystrzegam sie przerywania osobie, ktéra do mnie
mowi.

3. Potrafie okazaé zainteresowanie, nie udajac tego.

4. Zwracam uwage na to, zeby nie zrazac sie do
mowigcego ze wzgledu na jego wyglad, maniery,
sposodb moéwienia.

5.Jestem pewien, ze pozycja, status mowigcego nie
majg wptywu na to, jak go stucham.

6. W trakcie stuchania wystrzegam sie osgdzania tego,
co zostato powiedziane.

7. Koncentruje sie na stuchaniu, odwracam swojg
uwage od zewnetrznych wydarzen.

8. Osoby z ktérymi rozmawiam mdwig mi, ze czujg sie
wystuchane i wazne.

9. Potrafie krotko podsumowacé wypowiedz, zeby
sprawdzié, czy wtasciwie jg zrozumiatem.

10. Kiedy nie dociera do mnie to, co ktos mowi,
przyznaje sie do tego i prosze o wyjasnienie.




a. Morda w kubet! Ani stowa wiecej!

b. To, co powiedziates sprawito mi prawdziwg przykrosc.

a. Nie mozesz przeciez tak sie pokazaé ludziom.
b. Ale wiocha! Te dzwony to z caritasu czy z lumpeksu?
c. Zle sie czuje, gdy jeste$ w pracy w dzinsach.

a. Zawsze wszystko gubisz!
b. Ale jestes roztrzepany! Zgubitbys nawet wtasng gtowe!

c. Zdenerwowato mnie, ze zapomniates moje dokumenty.

a. Ale walnate$! Zal.pl.
b. Nie zgadzam sie z twoim gtupim zdaniem.

c. Jestem na ciebie zty, kiedy rozmawiasz ze mng tak, jakbym nie znat
sprawy.



a. Jesli tu sie nie poprawi, poszukam sobie innej pracy.
b. Widziates kiedys takie parszywe miejsce jak to?

c. Boje sie, ze trzeba mi pomocy w tym zadaniu.

a. Gon sie. Umiesz liczy¢, licz na siebie.

b. Co za tepa strzata! Mdwie do ciebie dziesigty raz a ty nadal nic nie
kumasz.

c. Nie podoba mi sie, ze naciskasz na mnie, abym napisata za ciebie
raport. Mam duzo pracy.

a. Jestem urodzonym pechowcem i nie ma nikogo, kto by mnie lubit.
b. Ten kierownik jest beznadziejny — niczego mnie nie nauczyt.

c. Jestem przybity, bo zle mi wyszedt ten test.



Komunikaty TY iJA

Komunikaty TY

Zawiera pretensje, oskarzenia,
ocene drugiej osoby: , Ty
zawsze....”, Ty nigdy....” Ty
jestes....”,

przez odbiorce jest traktowany
jako atak i wzbudza potrzebe
obrony,

zaktdca relacje pomiedzy
nadawcg a odbiorcg,

)

kiedy nadajemy komunikaty ,TY”,
nie opisujemy wtasnych uczuc i
sugerujemy, ze ktos inny ponosi
wine za zaistniatg sytuacje.

Komunikaty TY iJA

stosowanie komunikatow ,,JA”
powoduje, ze komunikacja staje
sie bardziej otwarta i szczera,

kiedy nadajemy komunikat ,JA”
przyznajemy sie do swoich uczud i
do pewnej odpowiedzialnosci za
zaistniaty stan rzeczy.



Jak formutowac¢ komunikaty JA ?

Zachowania drugiej osoby:
Kiedy mi przerywasz....

Gdy stosujemy stowo , kiedy”, dajemy informacje , ze dane zachowanie
jest dla nas ktopotliwe w tym momencie. Pozwala skupic¢ sie na
zachowaniu a nie na cechach charakteru czy osobowosci rozmowcy.
Dzieki temu unikamy generalizowania i nie oceniamy osoby.

Skutki zachowan rozmdéwcy — opis bez osgdu:
Kiedy mi przerywasz wypowiedZ nie moge przekazac waznej informacji....
Ujawnienie stanu uczu¢:

Kiedy przerywasz mi wypowiedZ nie moge przekazac waznej informacji.
Obawiam sie, ze moge przeoczyc istotne sprawy dotyczgce tematu.
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Komunikat typu ,Ja” i, Ty

Sytuacja

Twéj wspotpracownik nie
odzywa sie i nie odpowiada
na twoje zapytania.

Przeprowadzasz szkolenie dla
pracownikdéw na temat zasad
pracy w czasie pandemii. Ktos
zapomina sie na nie
podtaczyd.

Kolezanka wcigz Ciebie
zagaduje odnosnie tego, ze
bez sensu jest nosi¢ w pracy
maseczke.

W trakcie zabrania kolega
wcigz Tobie przeszkadza
gtosnymi komentarzami.

14

Typu Ty Typu Ja

Nie mozesz sie tak zachowywac.
Albo przestaniesz, albo powiesz
mi, o co chodzi.

Ale jestes roztargniony! Mogtbys
sie w koncu jakos zorganizowac.

Dlaczego tak sie uczepitas? Daj mi
wreszcie sSwiety spokdj! Jak chcesz
to nie nos!

Czy musisz ciggle gadac! Kiedy mi przerywasz nie
moge przekazaé waznej
informacji. Obawiam sie,
ze moge przeoczy¢
istotne sprawy dotyczace



Cwiczenie na jasnos$é w wyrazaniu uczué

Kasia nagle zmienita temat po uwadze zrobionej przez Anie na temat jej
wagi po wiosennej izolacji: ,,Nie wiedziatam, ze XXL jest teraz w modzie!
Skali na wadze nie brakuje?”. Co Kasia mogtaby powiedziec, aby jasno
wyrazato jej uczucia?

Marta opowiada przyjacidtce Oli o swoim sukcesie w konkursie
fotograficznym ,,Pandemia 2020” . Ola mowi: ,Miafas pierwsze miejsce?
A naile? Na trzy?” Co Marta mogtaby odpowiedzie¢, by wyrazi¢ swoje
uczucia?

Szef mowi do pracownika, ktory spdznit sie na zebranie on-line: ,Czy ty
mozesz kiedys pojawic sie na czas?”. Co szef modgtby powiedzieé, co by
jasno opisywato jego uczucia?



Emocje - jak sobie radzic?

> Staraj sie mowic spokojnie, nie dramatyzuj, ale i nie
bagatelizuj sytuacji.

> Gdy odczuwasz duzo ztosci, a nawet agresji, zwieksz lub
wprowadz, chociaz niewielkie, ¢wiczenia fizyczne.

> Sprobuj nie nakrecac sie w swojej ztosci, ale podziel sie tym,
co czujesz (Dzikie historie).

> Pamietaj, ze smutek jest naturalng emocjg w izolacji, a
ttumiony moze przerodzic sie w ztos¢ lub rozdraznienie.



I Pandemia jako kryzys

Social workers tend toneed a
larger than average 'stress ball.
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Kryzys

> Cztowiek w kryzysie oczekuje od siebie, ze bedzie
funkcjonowat tak jak trzeba, tak jak wczesniej.

> Napiecie i niepewnos¢ w petnieniu swojej roli zawodowej
i rodzinnej w zmieniajgcych sie warunkach.

> Chaos — wywotuje lek, dezorientacje, obnizenie poczucia
kompetencji oraz poczucie winy (ze nie idzie tak jak trzeba).

> Pamietajmy, ze przedtuzajgce sie napiecie powoduje
drazliwosc i nadpobudliwos¢ — zaczynamy starac sie
kontrolowac obszary nad ktérymi nie mozemy miec
kontroli, co prowadzi do porazki i wzrost strachu i leku.



Kryzys - moze nastgpi¢ bum!

> Osoba ma uczucie utraty kontroli.

> Istotnym zjawiskiem jest lek, ktéry narasta. Jezeli kryzys trwa
moze nastgpic zjawisko dysocjacji i depersonalizaacji.

> Kryzys moze przejs¢ w stan chronicznego stresu, nie bedzie
wowczas taki ostry.

> Lek paralizuje wysitki cztowieka, drenuje jego zasoby.

> Cztowiek zaczyna poszukiwac wszystkich mozliwych sposobow
poszukiwania ulgi (natogi). Po dtugotrwatej izolacji obserwuje sie
zmniejszenie liczby receptorow dopaminowych.

> Osoba w kryzysie potrzebuje wsparcia.

> Wazne jest rozpoznac obszary, nad ktorymi ma sie kontrole i te
nad ktérymi nie ma sie kontroli. Nie stosowac: ,wszystko bedzie
dobrze”, ,to nie jest az taki problem”, ,wez sie w garsc” itp.



Kryzys - cd.

> To normalne, ze cos moze pdjs¢ nie tak (przypale ziemniaki,
pozbadz sie perfekcjonizmu)

> Prowadz wspierajgce rozmowy: ,,Dzwonie do Ciebie, gdyz
jest to bardzo trudny czas. Jak sobie radzisz z tg sytuacjg?”

> Poszukac¢ zasobow na odpoczynek (jezeli nie dorzucimy
drewien, piec nie nie bedzie sie palit)

> Przytulaj sie - wazny jest dotyk

(badania nad szczurami — jako osobniki doroste miaty sprawniejsze szlaki nerwowe
biorgce udziat w redukcji stresu, eksperyment Harlow, brak matki wysoki kortyzol -
podatnos¢ na uzaleznienia - stres obniza aktywnosc¢ receptorow dopaminowych,
koszulki antydepresyjne)



Tematy mielone w Dolinie Krzemowej
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Kto jest twoim nauczycielem medytacji mindfulness?

Cwiczenie 20 minut koncentracji dziennie



Budowa zasobow

Osobowos¢ immunologicznie silna
(Immune Power Personality)

Henry Dreher

Zrédta: Dreher H.:The Immune Power Personality: 7 Traits You Can Develop to Stay Healthy, Plum 1996 Teisseyre A.:
Nowe spojrzenie na stres, www.psychologia.net.pl



l. Wrazliwos¢ na sygnaty wewnetrzne.
Samoswiadomosc¢ i wglad.

> Osoby rozpoznajgce proste sygnaty ptynace z
wtasnego ciata i umystu (zmeczenie, smutek,
przyjemnosc) lepiej sobie radzg z obcigzeniami.
Pozadane postawy i zachowania:

> zdolnos¢ do stuchania wtasnego organizmu
> wyrazanie siebie



1. ZdolhosS¢ do zwierzen
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"Doc, of COURSE T talk to myself. It's the
only intelligent conversation I have all day!"



I1l. Sita ,,charakteru”

Model 3C: (Commitment, Control, Challenge) - zaangazowanie,
kontrola, wyzwanie

Zaangazowanie to szeroko rozumiana aktywnos¢ cztowieka,
tworcze dziatanie oraz zywe zwigzki z innymi.

Kontrola ze mozemy wptywac na jakos¢ wiasnego zycia, zdrowia i
sytuacje spoteczna.

Wyzwanie to postawa, ktora traktuje zdarzenia nie jako
zagrozenie, lecz jako sposobnos¢ do korzystnych zmian i rozwoju.



V. Asertywnosc...




V. Tworzenie relacji opartych na zaufaniu

Ludzie o silnej motywacji do tworzenia relacji i zwigzkow
opartych na mitosci i zaufaniu sg zdrowsi.

Co jest istotne?:
> Rozwijanie kolezenstwa, partnerstwa, przyjazni
> Bezinteresownosc¢ uczuc

Co jest ,zte”?:

> Potrzeba dominacji, stosowanie manipulacji, egocentryzm,
jednostronne zaspokajanie potrzeb (np. bezpieczeristwa)



VI. Wszechstronnosc i integracja

Ludzie, ktorzy oceniajg swojg osobowos¢ jako bogatg i barwng,
lubig zmiany i nowosci sg lepiej znoszg trudne sytuacje zyciowe.

Dreher wspomina o réznych ,,podosobowosciach”:np.
podrdznika, cztowieka bawigcego sie, mitosnika-hobbysty.



VII. ,,Zdrowe pomaganie”

> Pozgdane: ksztattowanie postaw filantropijnych.

,Pozytywnym aspektem, jaki mozna zauwazy¢ w obecnej sytuacji to
wzmozona wspotpraca miedzy ludzmi i wzajemna pomoc. Wydaje sie,
jakby rzeczy nie do konca mozliwe w normalnej sytuaciji, tj. np.
zrobienie zakupdw sgsiadce, teraz nie tylko byty pozgdane, ale wrecz
w pewnym sensie naturalne — wiele osob samemu stara sie wspomoc
innych, zwtaszcza osoby starsze i chore, a takze namawiajg do tego
zachowania innych”,

Wyniki badania Zaktadu Teorii i Badan Praktyk Spotecznych, UAM Poznan



Gabor Matte
Okoto 90 % czasu spedzamy uciekajgc sami przed sobg (praca, zakupy,
sitownia, imprezy...).

Covid-19 spowodowat, ze wiele sposobdéw ucieczki zostato zablokowanych.

Cztowiek poszukuje nowych sposobdéw ucieczki przed soba..... wybawieniem
jest Netflix .



Poszukiwany talent na
kKierownika zespotu.......

Twoj identyfikator



Opowiesc¢ na dobry koniec ....

nawet najdtuzsza zmija przemija.

Dziekuje za uwage



