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GEL SZKOLENIA

Zdobycie wiedzy i umiejetnosci niezbednych do opracowania
Indywidualnego Planu Zarzadzania Stresem, ktory kazdy uczestnik
bedzie mogt wykorzystac po szkoleniu, aby lepiej funkcjonowac
Zarowno w pracy, jak i w zyciu osobistym.




KROTKI OPIS

* Stres jest nieodlacznym elementem zycia zawodowego. Stres moze byc mobilizujacy i
motywujacy, jesli nie jest stanem trwatym. Diugotrwaly stres pogarsza jakosc zycia, zmniejsza
efektywnosc w pracy, a ostatecznie moze prowadzi¢c do wypalenia zawodowego.

* Podczas warsztatu uczestnicy dowiedza sig, czym jest stres, jakie moga byc jego zrodta, a takze
poznaja strategie i techniki skutecznego radzenia sobie ze stresem. Zdobycie tej wiedzy i
przecwiczenie strategii i technik radzenia sobie ze stresem umozliwi uczestnikom poznanie
czynnikow, ktore s3 dla nich najwiekszymi stresorami, a takze metod, ktore najskuteczniej
pozwalaja sobie z nim radzic.

* Pod koniec warsztatu uczestnicy beda mogli opracowac Indywidualny Plan Zarzadzania
Stresem, ktorego stosowanie w zyciu codziennym pomoze im skutecznie zapobiegac
negatywnym skutkom stresu i zmniejszyc ryzyko wypalenia zawodowego.




UGZESTNIGY ZDOBEDA WIEDZE NA
TEMAT:

* mechanizmow dziatania stresu,
* potencjalnych zrodta stresu,
* sposobOw reagowania na sytuacje stresowe,

* technik radzenia sobie ze stresem, w tym relaksacji, a takze inne metod, ktorych skutecznosc
zostata potwierdzona naukowo.




UGZESTNICY ZDOBEDA
UMIEJETNOSCI W ZAKRESIE:

rozpoznawania czynnikow wywotujacych stres i eliminowania ich lub ograniczania ich skutkow,
identyfikowania wtasnych reakgji na stres,
stosowania strategii i technik radzenia sobie ze stresem,

zapobiegania skutkom przeciazen wynikajacych ze stresu, a takze zmniejszania ryzyka wypalenia

zawodowego,

budowania otoczenia sprzyjajacego zachowaniu rownowagi miedzy zyciem osobistym i

zawodowym



ODBIORCY SZKOLENIA

Szkolenie adresowane jest zarowno do

nauczycieli zmagajacych sie ze skutkami nadmiernej ekspozycji na stres i chcacych poprawic
jakosc swojego zycia,

jak i do tych, ktorzy chca zwiekszyc swoja swiadomosc w zakresie technik radzenia sobie ze
stresem, aby podjac dziatania zapobiegajace przeciazeniom wynikajacym ze stresu.




METODY SZKOLENIOWE:

wyktad z prezentacja,
dyskusja,
cwiczenia indywidualne i grupowe,

coaching grupowy w zakresie opracowania Indywidualnego Planu Zarzadzania Stresem

Szkolenie jest prowadzone w formie warsztatow. Forma warsztatu wymaga prowadzenia zajec
w sposob interaktywny. Uczestnicy powinni miec mozliwos¢c zadawania pytan, wyjasniania
watpliwosci i prowadzenia dyskusji. W miare mozliwosci zaleca sig, aby prowadzacy podczas
zajec odwotywat sie do przyktadow z zycia uczestnikow

Szkolenie moze byc realizowane w formie on-line, hybrydowej lub stacjonarne;j.



|. Zwiekszanie wiedzy na temat stresu

* czym jest stres,

* jak funkcjonuje nasz organizm w obliczu stresu
* jak rozpoznac reakcje stresowa

2. Co moze by¢ wyzwalaczem stresu?

* rodzaje stresorow

* indywidualne stresory
3. Przedstawienie strategii i technik radzenia sobie ze stresem oraz ¢wiczenie indywidualnych technik.
4.Tworzenie Indywidualnego Planu Zarzadzania Stresem

5. Monitorowanie wdrazania Indywidualnego Planu Zarzadzania Stresem




Jak przekazac¢ wiedze i zrealizowac ¢wiczenia?

Modut I: Zwiekszanie wiedzy o stresie obejmuje wiedze teoretyczng na temat tego, czym jest stres, jak funkcjonuje nasz organizm
w obliczu stresu oraz jak rozpoznac reakcje stresowa.

Przed rozpoczeciem prezentacji mozesz zapyta¢ uczestnikow, jakie s3 ich oczekiwania dotyczace uczestnictwa w szkoleniu. Nastepnie
mozesz przedstawi¢ informacje zawarte na slajdach w formie wykiadu z mozliwoscia dyskusji. Prezentujac slajdy, mozesz zapytaé
uczestnikow, jaka maja wiedze na tematy przedstawione na slajdach. Pod koniec modutu uczestnicy wykonuja krotkie ¢wiczenie. Chetni
moga przedstawi¢ grupie swoje wnioski z ¢wiczenia.

Czas: | godzina
Mozesz zrealizowa¢ ten modut on-line lub stacjonarnie.

Modut lI: Co moze by¢ wyzwalaczem stresu przedstawia wiedze teoretyczna na temat rodzajoéw stresorow oraz ¢wiczenia, ktore
pomagaja wykorzysta¢ te wiedze do okreslenia stresoréw na jakie napotykaja w swoim zyciu uczestnicy szkolenia.

Po prezentacji rodzajow stresoréw wg Leviego i Frankenhauesera, popros uczestnikdéw o wykonanie ¢wiczenia, ktore umozliwi im
analize poszczegdlnych rodzajow stresorow i wybranie tych, ktére ich dotycza. Daj im wystarczajaco duzo czasu na analize i po
zakonczeniu ¢wiczenia zachec ich do dyskusji. Chetni moga przedstawic grupie swoje wnioski z ¢wiczenia.

Czas: | godzina
Mozesz zrealizowa¢ ten modut online lub stacjonarnie.

Modut lll: Prezentacja strategii i technik radzenia sobie ze stresem oraz ¢wiczenie poszczegélnych technik ma na celu
zaprezentowanie uczestnikom szkolenia réznych metod radzenia sobie ze stresem. Informacje zawarte na slajdach mozesz przedstawi¢
w formie wyktadu z mozliwoscia dyskusji. Zaleca sie réwniez, aby uczestnicy wyprobowali kazda z metod relaksacji. Kazda metoda jest
opisana, wiec mozesz skorzystaé z instrukcji, gdy prosisz uczestnikow o przecwiczenie danej metody. Mozesz réowniez znalezé nagranie
w _Internecie i odtworzy¢ je podczas szkolenia. Nastepnie popros uczestnikéw o wykonanie ¢wiczenia, ktore pozwoli im zdecydowaé,
czy moga zminimalizowac¢ wptyw danego czynnika stresujacego na nich poprzez zmiang sytuacji. Daj im wystarczajaco duzo czasu na
analize i po zakonczeniu ¢wiczenia zachec¢ do dyskusji. Chetni moga przedstawic¢ grupie swoje wnioski z éwiczenia.

Czas: 4 godziny
Zaleca sie wdrozenie tego modutu stacjonarnie lub on-line
Modut IV: Tworzenie Indywidualnego Planu Zarzadzania Stresem

Ten modut jest prowadzony metoda coachingowa polegajaca na zadawaniu pytan. Celem modutu jest opracowanie przez uczestnikow
Indywidualnego Planu Zrzadzania Stresem. Prezentujac poszczegolne slajdy zadajesz uczestnikom konkretne pytania, ktore prowadza
ich do opracowania wlasnego planu.

Czas: 2 godziny
Mozesz wdrozy¢ ten modut online lub stacjonarnie.
Modut V: Monitorowanie wdrozenia Indywidualnego Planu Zarzadzania Stresem

Pod koniec szkolenia prosisz uczestnikéw o podanie daty, kiedy rozpoczna wdrazanie planu. Poinformuj ich, Ze moga wdraza¢ plan
samodzielnie lub skorzysta¢ ze wsparcia Eksperta ds. Wypalenia podczas sesjach indywidualnych.

WSKAZOWKI DLA
OSOBY
PROWADZACE])
SZKOLENIE

Prezentacja podzielona jest na 2 czesci:
Pierwsza czesc opisuje zatozenia szkolenia.

Druga czes¢, obejmujaca 4 moduty, to gotowy
materiat do zaprezentowania uczestnikom
szkolenia.

Mozesz podzieli¢ szkolenie na taka liczbe czesci,
ktora odpowiada harmonogramowi Twojemu i
uczestnikow, pamietaj jednak, ze nie zalecamy
dzielenia poszczegdlnych modutow na czesci, lecz
realizacje catej ich zawartosci tego samego dnia.

Mozesz skroci¢ szkolenie, jesli nie masz
wystarczajaco duzo czasu na przeprowadzenie
go Ww catosci, np. omowi¢ kilka metod
relaksacyjnych i wybrac¢ tylko jedna lub dwie do
przecwiczenia przez uczestnikow. Jesli chcesz, aby
szkolenie miato charakter przede wszystkim
praktyczny, mozesz pomina¢ modut |.




MODUL 1

ZWIEKSZANIE WIEDZY NA TEMAT
STRESU




IWIEKSZANIE WIEDZY NA TEMAT STRESU

Czym jest stres?

Istnieje wiele definicji stresu, ale termin ,,stres” zostat uzyty po raz pierwszy w literaturze naukowej w
latach 50. XX wieku przez Hansa Selye. Chociaz termin ten jest obecnie powszechnie uzywany, ,,stres”
jest pojeciem niezbyt jasnym i trudnym do precyzyjnego zdefiniowania.

Oto najpopularniejsze definicje:

,otres to proces, w ktorym czynniki srodowiskowe zagrazaja lub zaktocaja rownowage organizmu i w
ktorym organizm reaguje na zagrozenie”. (Gatchel R.., Baum A., Krantz D.S.Wprowadzenie do
psychologii zdrowia. Random House, Nowy Jork 1989)

»opecyficzny zwiazek miedzy osoba a otoczeniem, ktory jest oceniany przez osobe jako obciazajacy lub
przekraczajacy jej zasoby i zagrazajacy jej dobrostanowi” (Lazarus R.S., Folkman S. Stres, ocena i radzenie
sobie. Springer-Verlag, Nowy Jork, 1984: 19)




IWIEKSZANIE WIEDZY NA TEMAT STRESU
RODZAIE STRESU -
KRYTERIUM JAKOSCIOWE

Eustres, tzw. ,,dobry stres”

dodaje sity, energii, determinacji do dziatania i
generuje energie

dzieki bodzcom zewnetrznym jestesmy w
stanie instynktownie zareagowac na
konkretne zdarzenie

motywuje

skutecznie wspomaga procesy myslowe, w
tym przyspiesza podejmowanie dziatan

pojawia sie epizodycznie

Dystres, tzw. ,,zty stres”

wyczerpuje i wyniszcza organizm
powoduje przewlekte napiecie nerwowe
dezorganizuje zycie

zaburza funkcje fizyczne i psychiczne
dziata dtugotrwale

powoduje gorsze radzenie sobie z codziennymi
problemami

obniza odpornosc i zwieksza czestosc
wystepowania chorob



IWIEKSZANIE WIEDZY NA TEMAT
STRESU

Do fizjologicznych objawow stresu zalicza sie:
* bladosc skory,

* pocenie sig,

* szybkie bicie serca,

* wzmozone napigcie migsni,

* podwyzszone cisnienie krwi,

* suchosc w ustach,

* bol plecow i szyi,

* niestrawnosc,

* bole glowy,

* niska odpornosc powodujaca czeste przeziebienia,

* bezsennosc i ogdlne pobudzenie,

u kobiet moga wystapic¢ zaburzenia miesigczkowania,

W przypadku przewlektego stresu moga sie pojawic rowniez choroby psychosomatyczne.




IWIEKSZANIE WIEDZY NA TEMAT
STRESU

W sferze emocjonalnej najczestszymi objawami stresu sa:

* pobudzenie,

drazliwos¢,

* ghiew,

* obsesyjne myslenie o problemie,

e |ek,

* depresja i ogolny stan ciagtego napiegcia.

W zachowaniu stres objawia sie poprzez:
* niespokojny sen,

* niemoznosc odpoczynku,

* nagte wybuchy ztosci lub ptaczu,

* spowolnienie odruchow,

* naduzywanie alkoholu i innych substancji psychoaktywnych.

* zmiany w odzywianiu, na przyktad przejadanie sie lub wrecz przeciwnie, brak apetytu.



IWIEKSZANIE WIEDZY NA TEMAT
STRESU

Hans Selye odkryt ,,ogdlny zespot adaptacyjny”, niespecyficzng fizjologiczna odpowiedz organizmu na
stres.

,,Ogolny zespot adaptacyjny” dzieli sie na trzy fazy:
* faza alarmowa,
* faza odpornosci,

* faza wyczerpania

Stresory wptywaja na organizm w procesie trojfazowym — najpierw nastepuje szok, potem adaptacja,
nastepnie ostabienie wszystkich zasobow fizycznych, co moze ostatecznie doprowadzic do powaznych
problemow zdrowotnych, a nawet Smierci.




FAZA ALARMOWA

Faza alarmowa to natychmiastowa
odpowiedz organizmu na zagrozenie
lub sytuacje niebezpieczenstwa,
podobna do reakg;ji ,,walcz lub uciekaj”
opisanej przez Cannona. Podczas fazy
alarmowej otrzymujesz informacje o
stresorze, a twoje ciato ostrzega cie za
pomoca szeregu reakcji fizjologicznych,
ktore dostarczaja ci energii do

radzenia sobie z sytuacja.



FAZA
ODPORNOSCI

W  przypadku  dtugotrwatego
narazenia na stresor ciatlo wchodzi
w faze odpornosci. Na tym etapie
poczatkowy szok ustepuije, a ciato
dostosowuje sie do stresora. Ciato
pozostaje gotowe do dziafania
przez caty czas, tak jak podczas
fazy alarmowej, ale z mniejsza
intensywnoscia.



FAZA
WYCZERPANIA

Jesli narazenie na stresor trwa
przez dlugi czas, nastepuje faza
wyczerpania. Na tym etapie osoba
nie jest juz w stanie przystosowac
sie do stresora:  zdolnosc
organizmu do adaptacji jest
wyczerpana, a tkanki i organy staja
sie  fizycznie = zmeczone. W
rezultacie moze dojs¢ do choroby,
trwatego uszkodzenia, a nawet
sSmierci.



SKUTKI
PRZEWLEKLEGO
STRESU

Dtugotrwaty stres prowadzi do sytuacji,
w  ktorej dolegliwosci  psychiczne
ujawniaja sie po stronie fizjologicznej
organizmu. Tak zwane choroby
psychosomatyczne to grupa chordb
zwiazanych ze zmianami narzadowymi,
w  ktorych etiologii wazng role
odgrywaja czynniki psychiczne. W
wiekszosci przypadkow s3 to choroby

przewlekte, ktore okresowo sie nasilaja.



CWICZENIE
INDYWIDUALNE

Jakie sa moje reakcje na stres?

Pomysl o 3 sytuacjach, ktore byty
dla Ciebie stresujace.

Nastepnie przypomnij sobie, jakie
byty Twoje reakcje na stres.



MODUL 2

CO MOZE WYZWALAC STRES?




RODZAJE STRESOROW ZWIAZANYCH 1 PRACA
WEDLUG LEVIEGO | FRANKENHAUSERA

czynniki stresu wpisane w sama prace, tj.: jakosciowe i ilosciowe przeciazenie praca, presja
czasu i bezwzgledne terminy, warunki pracy, praca zmianowa, koniecznos¢ nadazania za zmianami
technologicznymi;

relacje spoteczne z przetozonymi, podwtadnymi, wspoétpracownikami, tj.: niezdolnosc¢ do
podporzadkowania sig, brak wsparcia spotecznego, wadliwa polityka spoteczna;

struktura organizacyjna i klimat emocjonalny, tj. brak wspotodpowiedzialnosci, poczucie
osamotnienia, staba komunikacja interpersonalna

miejsce w organizacji, tj.: niejednoznacznosc roli i konfliktogenny charakter, odpowiedzialnosc za
rzeczy i osoby nieadekwatne do roli, zbyt duze uzaleznienie od kadry kierowniczej sredniego
szczebla;

Zrodta pozaorganizacyjne, tj.: problemy rodzinne, kryzysy zyciowe, trudnosci finansowe, konflikty
zwiazane z niska wiarygodnoscia i polityka firmy, konflikty w pracy i w domu, brak wsparcia
instytucjonalnego;

kariera zawodowa, tj.: obecny status zawodowy niezgodny z kwalifikacjami i aspiracjami, brak
perspektyw rozwoju



czynniki stresujace
wpisane w sama prace

relacje spoteczne z
przetozonymi,
podwitadnymi,
wspotpracownikami,
rodzicami uczniow

struktura organizacyjna i
klimat emocjonalny

miejsce w organizacji

zrodha pozaorganizacyjne

kariera zawodowa

CWICZENIE
INDYWIDUALNE -
MOJE STRESORY

Przeanalizuj poszczegdlne rodzaje
stresorow i wybierz te, ktore dotycza

Ciebie. Nazwij konkretne stresory.







METODY RADZENIA SOBIE ZE STRESEM

- okreslenie priorytetow i wartosci w
Zyciu

- aktywnosc fizyczna

- prawidtowa dieta

- zapewnienie zdrowego snu

- wzmochienie konstruktywnych
relacji z innymi ludzmi

- zmiana nastawienia do  sytuacji
stresowych

- wdrozenie dziatan, ktore przyczynia
sie¢ do lepszej rownowagi miedzy
zyciem zawodowym a osobistym

- podjecie dziatan w celu zmiany
sytuacji prowadzacych do stresu

- stosowanie technik relaksacyjnych




CWICZENIE
INDYWIDUALNE -
OKRESLENIE
PRIORYTETOW |
WARTOSCIW ZYCIU

Friends ) Health

Spirituality , .
2pirituality |. zastanow sie, jakie sa najwazniejsze

obszary twojego zycia i jaka maja dla
Ciebie wartosc

2. podziel okrag na 8 rownych czesci i

Finance )

wpisz w nich obszary swojego zycia,

ktore cenisz najbardziej
Lifestyle Education

3. Napisz cyfre od | do 8 przy kazdym z

obszarow, gdzie | oznacza najwyzej

przez Ciebie ceniony, a 8 najmnie;j.
Click on any of the core values above to edit or delete




METODY RADZENIA SOBIE ZE STRESEM

« Cwiczenia pomagaja zmniejszyé stres poprzez
uwalnianie endorfin, hormonéw szczescia, ktore
poprawiaja nastréj i pomagaja sie zrelaksowaé. Cwiczenia
moga rowniez pomoc poprawi¢ sen i zmniejszy¢ uczucie
zZmeczenia, co rowniez pomaga zmniejszyc stres.

* Jakiego rodzaju aktywnosci fizycznej powinienes sprobowac, aby
poradzic sobie ze stresem! Zalezy to od indywidualnych
preferencji i mozliwosci. Wazne jest, aby wybra¢ cos, co
sprawia przyjemnosc i jest dla Ciebie odpowiednie. Moze
to byc na przyktad bieganie, jazda na rowerze, ptywanie lub joga.
Wazne jest, aby aktywnosc¢ byta regularna i nie przeciazata
Twojego ciata.

* Oczywiscie nie nalezy zapomina¢ o odpowiedniej rozgrzewce i
rozciaganiu, a takze bezpieczenstwie podczas wykonywania
¢cwiczen. Warto rowniez pamieta¢c o odpowiednim
nawodnieniu i odzywianiu po wysitku fizycznym.




METODY RADZENIA SOBIE ZE STRESEM

Odpowiednia dieta moze by¢ jednym ze sposobéw radzenia sobie ze stresem. Zdrowa i
zrownowazona dieta moze mie¢ pozytywny wptyw na samopoczucie i zdrowie, a tym samym
pomoc w radzeniu sobie ze stresem.

Niektore pokarmy moga miec¢ dziatanie uspokajajace i pomaga¢ w redukcji stresu. Do takich
produktow naleza na przyktad:

* Owoce i warzywa — zawieraja witaminy i sktadniki odzywcze, ktore moga mie¢ pozytywny
wptyw na samopoczucie.

e Petne ziarna — zawieraja witaming B, ktéra moze poméc w redukg;ji stresu.
* Orzechy i nasiona — zawieraja magnez, ktéory moze pomoc w redukcji napigcia.

* Rozne rodzaje herbat — na przyktad melisa lekarska lub herbata rumiankowa — moga
miec dziatanie uspokajajace.

Oczywiscie nie nalezy catkowicie eliminowa¢ z diety produktéw, ktore moga pobudzac
organizm (np. kawa), ale warto ograniczy¢ ich spozycie w sytuacjach, gdy czujemy sie bardzo
zestresowani.

Oproécz odpowiedniej diety wazne jest rowniez regularne spozywanie positkow.




METODY RADZENIA SOBIE ZE STRESEM

Zdrowy sen jest wazna kwestia w radzeniu sobie ze

stresem. Oto kilka wskazowek, ktore moga poprawic

jakos¢ snu:

* Utrzymuj regularne godziny snu. Staraj sie kfasc¢ spac
i budzic o tej samej porze kazdego dnia, nawet w
weekendy.

* Stworz komfortowe warunki do spania. Upewnij sie,
ze materac i poduszki s3 wygodne, a temperatura w
pomieszczeniu jest odpowiednia.

* Unikaj niepotrzebnych bodzcéw przed snem. Staraj
sie unikac ogladania telewizji, przegladania informacji na
telefonie komorkowym lub czytania trudnych ksiazek.

* Postaraj sie zrelaksowac¢ przed pojsciem spac.
Mozesz wziac ciepta kapiel, napic sie herbaty ziotowej lub
postuchac spokojnej muzyki.

* Upewnij sie, ze Spisz wystarczajaco dtugo. Dorosli
powinni spac od 7 do 9 godzin dziennie.



METODY RADZENIA SOBIE ZE STRESEM

Dobre relacje z innymi moga by¢ bardzo pomocne w radzeniu
sobie ze stresem. Dobre relacje moga dotyczy¢ umiejetnosci
nawiazywania kontaktéw z ludzmi w pracy lub poza praca, co moze
pomaoc W zmniejszeniu uczucia izolacji i samotnosci.

Dbanie o relacje z innymi moze pomoéc w budowaniu
poczucia wlasnej wartosci i pewnosci siebie, co z kolei
moze przyczyni¢ sie do lepszego radzenia sobie ze
stresem.

Wazne jest, aby szukac sposobow na zbudowanie i utrzymanie
zdrowej sieci wsparcia, ktora moze pomoc Ci poradzic sobie z
trudnymi sytuacjami i emocjami, np. poprzez uczestnictwo w
grupach wsparcia, rozwijanie relacji z mentorami lub doradcami, a
nawet po prostu rozmawianie z przyjaciotmi i rodzing o swoich
uczuciach i obawach.



METODY RADZENIA SOBIE ZE STRESEM

Sposobem na radzenie sobie ze stresem jest zmiana sposobu
myslenia o stresujacej sytuacji. Zamiast postrzegac stresujace sytuacje
jako negatywne i nie do zniesienia, mozesz zacza¢ postrzegac je jako
wyzwania, ktore pomoga Ci sie rozwijac i stawac sie silniejszym.

Oto kilka metod, ktére moga pomoc zmieni¢ nastawienie do
stresujacych sytuacji:

e Zamiast skupiac¢ sie na rzeczach, ktérych nie mozesz kontrolowac, skup
SwWojq uwage na tym, co mozesz zmienic lub kontrolowac. Moze to
by¢ Twoja reakcja na sytuacje lub sposdb, w jaki ja rozwiazujesz.

» Zaakceptuj swoje emocje. Mozesz powiedziec ,,tak” temu, co czujesz i
pozwoli¢ emocjom ptynac przez Ciebie.

* Niektorzy ludzie radza sobie ze stresem, piszac, rysujac lub mowiac o
swoich emocjach. Sprobuj znalez¢ sposob, ktory pomoze Ci
wyrazic, co czujesz i pomoze Ci poradzic¢ sobie ze stresem.

» Zamiast traktowac stresujaca sytuacje powaznie, sprobuj znalez¢ w niej

cos$ zabawnego lub podejdz do niej z pewnym dystansem. Moze to
pomoc Ci zmniejszy¢ napiecie i lepiej poradzic¢ sobie z sytuacja.
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Réwnowaga miedzy zyciem osobistym i zawodowym jest waznym elementem zdrowego stylu
zycia i moze pomoc Ci radzic sobie ze stresem. Oto kilka wskazowek, ktore moga przyczynic sie
do zachowania rownowage miedzy zyciem zawodowym a osobistym:

Okresl swoje priorytety. Pomysl, co jest dla Ciebie najwazniejsze i skup sie¢ na tych
rzeczach.

Ustal granice. Nie zawsze musisz by¢ gotowy do pracy. Okresl, kiedy chcesz sie nia
zajmowag, a kiedy chcesz miec czas dla siebie.

Utrzymuj rownowage w swoim zyciu. Staraj si¢ rownowazy¢ prace z innymi obszarami
zZycia, takimi jak rodzina, przyjaciele, hobby i relaks.

Uzyskaj pomoc. Nie musisz dzwiga¢ wszystkiego sam/a. Popros o pomoc rodzing, przyjaciot
lub wspotpracownikow, jesli potrzebujesz wsparcia.

Dbaj o swoje zdrowie. Pamietaj o regularnych badaniach lekarskich, odpoczynku i
¢wiczeniach, aby zachowac¢ dobre samopoczucie i zmniejszyc stres.

Pamietaj, ze kazdy ma inne potrzeby i preferencje, jesli chodzi o rownowage miedzy zyciem
zawodowym a osobistym. Wazne jest, aby znalez¢ rozwiazanie, ktore sprawdzi sie u Ciebie i
bedzie zgodne z Twoim stylem zycia.



METODY RADZENIA SOBIE ZE STRESEM

Identyfikacja zrodet stresu jest waznym krokiem w
procesie podejmowania dziatan w celu zmiany sytuacji,
ktore prowadza do stresu. Obejmuje ona identyfikacje sytuacji
lub zdarzen, ktére powoduja stres i co jest kluczowe w
podejmowaniu decyzji, czy mozna je zmienic.

Pamietaj, ze nie wszystko, co jest dla Ciebie stresujace,
mozna zmienic€. A jesli to faktycznie nie jest mozliwe, mozesz
zastosowac jedng z pozostatych proponowanych metod radzenia
sobie ze stresem.
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« Cwiczenia oddechowe
* Medytacja
* Wizualizacje

* Trening Jacobsona -
progresywny relaks miesni




METODY RADZENIA SOBIE ZE STRESEM

Cwiczenia oddechowe

Kazda sytuacja, ktora powoduje stres, automatycznie
powoduje ptytki oddech, wzrost cisnienia krwi i
nieSwiadome napiecie miesni. Im dluzej jestesmy
zestresowani, tym bardziej nieregularny i niespokojny staje
sie nasz oddech.

Przyktad éwiczenia:

Technika oddechowa 4-7-8 — Ta technika polega na wdychaniu
przez nos powietrza przez 4 sekundy, wstrzymywaniu oddechu
przez 7 sekund i wydychaniu powietrza przez usta przez 8 sekund.
Powtarzasz te sekwencje, az poczujesz spoko;.

Wskazowki:
* oddychaj powoli

* upewnij sie, ze za kazdym razem twoj brzuch rozszerza sie
podczas wdechu i kurczy podczas wydechu.
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Medytacja

Medytacja to praktyka mentalna, ktorej celem jest skupienie uwagi,
uspokojenie umystu i osiagniecie stanu swiadomosci lub relaksu. Istnieje
wiele roznych technik medytacyjnych, ale wszystkie maja wspolny cel:
rozwijanie umiejetnosci obserwowania swoich mysli, emocji i ciata bez
osadzania ich lub angazowania sie w nie.

Instrukcja:

|. Cwiczenie polegajace na liczeniu oddechdéw: Liczenie do dziesigciu.

Wdychaj i wydychaj powietrze, liczac od | do 10. Kiedy dojdziesz do 10, zacznij od
nowa.

2. Cwiczenie rytmu oddechowego: Dtugi wydech.

Wez krotki wdech i dtugi, powolny wydech. Skup sie na odczuciu wydechu, poniewaz
uwalnia on napiecie.

3. Obserwowanie mysli: Kiedy pojawia si¢ mysl, po prostu ja zauwaz. Nie oceniaj jej
jako dobrej lub ztej, po prostu obserwuj ja jak chmure na niebie.

Wskazowka: w Internecie mozna znalez¢ wiele nagran medytacji, na przykfad na
YouTube. Mozesz znalez¢ rozne rodzaje praktyk mediacyjnych, ale dzigki temu mozesz
wybrac taka, ktora najbardziej Ci odpowiada.
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Wizualizacja

Wizualizacja zwieksza Twoja zdolnos¢ do odpoczynku i relaksu poprzez skupienie umystu na
bardziej uspokajajacych i pozytywnych obrazach

Przyktad éwiczenia:
|. Usiadz lub potoz sie wygodnie i whacz relaksujaca muzyke,

2. Zamknij oczy i wyobraz sobie, ze jestes na plazy. Czujesz ciepty piasek pod stopami i ciepto promieni
stonecznych na sobie. Oddychaj.

3. Ciepta fala morska dotyka Twoich stop i je myje. Twoje stopy sie rozluzniaja. Wyobraz sobie, ze fala morska
myje Twoje stopy kilka razy.

4. Po chwili ciepfa fala morska powraca i myje cate Twoje nogi. Pod jej cudownym dotykiem Twoje nogi staja sig
lekkie i rozluznione.

5. Powtérz te scene, wyobrazajac sobie, ze pozostate czesci Twojego ciata s3 myte przez fale morskie: uda,
biodra, brzuch, dtonie, ramiona, szyje, twarz, gtowe i w koncu cate Twoje ciato.

6. Kiedy jestes catkowicie zrelaksowany, wyobraz sobie siebie na plazy, lezacego na piasku i poczuj dotyk
cieptych promieni stonecznych, ktére daja Twojemu ciatu, oczyszczonemu przez fale morskie, wielka energie i
site.

7. Gdy juz osiagniesz stan spokoju i relaksu, sprobuj wyciszy¢ swoje mysli. Jesli pojawi sie mysl, nie walcz z nia,
pozwal jej ptynac.

8. Na koniec wez 5 powolnych i gtebokich oddechow, powoli otwoérz oczy i poruszaj sie delikatnie, jakbys
wychodzit z dobrego snu.

Wskazéwka: w Internecie, na przykfad na YouTube, znajdziesz wiele nagran relaksacji za pomoca wizualizaciji.
Mozesz wybrac te, ktére najbardziej Ci odpowiadaja.
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Trening Jacobsona - progresywny relaks miesni

Opiera sig na teorii, ze zwigzek miedzy napigciem fizycznym i psychicznym mozna wykorzysta¢ do usunigcia
psychicznych objawow stresu poprzez rozluznienie ciata - uspokojenie szybkiego oddechu i rozluznienie
miesni, a takze nauke kontrolowania napiecia fizycznego, a tym samym skuteczniejszego radzenia sobie ze
stresem na co dzien..

Instrukcja:
|.Wez dwa gtebokie wdechy. Sprobuj powoli wydychaé powietrze.

2. Zacisnij piesci obu rak. Poczuj napigcie. Przytrzymaj przez okoto 5 sekund... i pusé... Poczuj, jak twoje rece
przyjemnie sie rozluzniaja.

3.Teraz napnij wszystkie migsnie obu ramion, dociskajac przedramiona do ramion. Przytrzyma,j... i pusc...
4. Podnies ramiona tak wysoko, jak to mozliwe - jakby$ wzruszat ramionami. Przytrzymaj... pusc...

5. Podnies brwi wysoko i jednoczesnie zmarszcz brwi tak mocno, jak mozesz. Przytrzyma,i... pusc...

6. Teraz zamknij oczy, zacisnij powieki i napnij wszystkie migsnie wokot oczu. Zacisnij mocno... i pusc...
7. Zacisnij zgby i jednoczesnie mocno docisnij jezyk do podniebienia. Przytrzymaj... pusc...

8. Otworz usta tak szeroko, jak to mozliwe, az poczujesz napiecie. Przytrzymaj... pusc...

9. Odchyl gtowe do tytu i napnij migsnie plecow szyi. Przytrzymaj... pusc... Powtorz ten punkt dwa razy,
poniewaz miesnie szyi s3 zwykle najbardziej napigte.

10. Opus¢ gtowe nisko, przyciagnij brode do klatki piersiowej. Zwréoé uwage na napiecie. Przytrzymaj... i
pusc...
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Trening Jacobsona - progresywny relaks miesni

Instrukcja cd.:

| 1. Odciagnij ramiona do tytu, tak aby napia¢ migsnie plecow, wyginajac je w tuk. Przytrzymaj... zrelaksuj sie...

12. Wez gteboki oddech, aby napetni¢ ptuca powietrzem i napnij miesnie klatki piersiowej. Przytrzymaj...
wypus¢ powietrze i zrelaksuj sie...

| 3.Wciagnij brzuch, jakbys probowat docisnaé go do kregostupa. Przytrzymaj... pusc...

| 4. Napnij miesnie brzucha tak, jakbys robit to podczas robienia brzuszkéw. Przytrzymaj... rozluznij...

I 5. Napnij migsnie posladkow, aby sie troche unies¢. Przytrzymaj... rozluznij...

| 6.Wyprostuj nogi i napnij uda. Napnij migsnie. Przytrzymaj... rozluznij...

| 7. Napnij miesnie tydek. Przytrzymaj... rozluznij...

|8. Podnies stopy z ziemi i z palcami skierowanymi w strone gtowy tak bardzo, jak to mozliwe, napnij migsnie
stop. Przytrzymaj... rozluznij...

| 9. Ponownie unies stopy, tym razem podwijajac palce u stop, jakbys chciat je zakopa¢ w piasku. Napnij miesnie
stop. Przytrzymaj... pusc...

20. Caly czas oddychaj gteboko. Poczuj stan relaksu, w jakim znajduje sie twoje ciato w tej chwili. Poczuj gteboki
relaks, ktory przez ciebie przeptywa. Jesli czujesz, ze jakis miesien jest nadal napiety, napnij go i rozluznij. Jesli
chcesz rozluznic jakas czesc ciata, zréb to. Teraz wiesz jak. Doswiadczaj tego btogiego stanu przez kilka minut.
Mozesz podrézowac w wyobrazni do jakiegos mitego, spokojnego miejsca.

21. Kiedy poczujesz, ze ¢wiczenie dobieglo konca, wez trzy gtebokie oddechy i wstan.

Wskazéwka: w Internecie znajdziesz wiele nagran treningow Jacobsona, na przyktad na YouTube. Mozesz
znalez¢ treningi, ktdre maja nieco inna procedure, ale dzieki temu mozesz wybrac ten, ktéry najbardziej ci
odpowiada.




CWICZENIE
INDYWIDUALNE -
CO MOGE ZROBIC ZE
STRESOREM?

Wybierz z listy utworzonej w <¢wiczeniu
indywidualnym w module Il stresory, ktére maja na
Ciebie regularny wptyw, i zdecyduj, czy mozesz
zminimalizowac ich wptyw, zmieniajac sytuacje. Jesli
nie mozesz zmienic sytuacji, pomysl o relaksacji lub
innej technice, ktorej mogtabys/mogtbys uzy¢ w
momencie, gdy stresor na Ciebie dziata.

Przyktady:

|. Nazwa stresora: szybkie zmiany technologiczne.
Moge podja¢ nastepujace dziatania, aby zmienic

sytuacje: zawnioskowaé¢ do Dyrekeji Szkoty o

skierowanie na dodatkowe szkolenie podnoszace
kompetencje ICT

2. Nazwa stresora: presja czasu. Nie moge podjac
dziatan, aby zmieni¢ sytuacje, ale moge
zminimalizowa¢ wptyw stresora, robiac krotkie
przerwy w pracy na ¢wiczenia oddechowe




MODUL 4

TWORZENIE INDYWIDUALNEGO
PLANU ZARZADZANIA STRESEM




MOJ INDYWIDUALNY PLAN
LARZADZANIA STRESEM

Odpowiedz na pytania:

* Czy powinnam/powinienem zmienic¢ swoje priorytety, aby moje zycie byto mniej stresujace?

e Czy powinnam/powinienem wprowadzi¢ lub zwigkszy¢ aktywnosc fizyczna w moim zyciu, aby poczuc sie lepiej?
e Czy powinnam/powinienem poprawic¢ swoja diete, aby poczuc sie lepiej?

e Czy powinnam/powinienem poprawic jakos¢ snu, aby poczuc sie lepiej?

* Czy powinnam/powinienem wzmocnic¢ konstruktywne relacje z innymi ludzmi, aby uzyska¢ wiecej wsparcia?

* Czy powinnam/powinienem zmieni¢ swoje podejscie do sytuacji stresowych, aby lepiej sobie radzi¢ ze stresem?

* Czy powinnam/powinienem wdrozyc¢ dziatania, ktére przyczynia sie do lepszej rownowagi miedzy zyciem zawodowym
a osobistym?

* Czy powinnam/powinienem podjac dziatania, aby zmienic sytuacje w mojej pracy, ktére prowadza do stresu?

e Czy powinnam/powinienem wprowadzi¢ techniki relaksacyjne, aby lepiej sobie radzic¢ ze stresem?



MOJ INDYWIDUALNY PLAN
LARZADZANIA STRESEM

Aby wilasciwie zaprojektowac Indywidualny Plan
Zarzadzania Stresem:

* wez pod uwage odpowiedzi ,tak” na pytania,
ktore wskazaty techniki i strategie, ktore
uznates/as za najwazniejsze dla swojego dobrego
samopoczucia,

HELPFUL

* opracuj wiasny plan dziatania w oparciu o
wiedze zdobyta podczas szkolenia i wyniki

cwiczen.

Na kolejnych slajdach znajdziesz konkretne
wskazéwki i pytania, ktore pomoga Ci zbudowac e e
plan.




MOJ INDYWIDUALNY PLAN
LARZADZANIA STRESEM

Odpowiedziates/as ,,tak” na pytanie:

Czy powinnam/powinienem zmieni¢ swoje priorytety, aby moje zycie byto mniej

stresujace?

|.  Pomysl, z jakich obszarow w twoim zyciu jestes zadowolony/a

2. Pomysl, z jakich obszarow w swoim zyciu jestes niezadowolony/a i pomysl o co najmniej 2
dziataniach, ktore mozesz podjac, aby zwiekszyc te satysfakcje.

3. Zapisz te dziafania i okresl, kiedy mozesz sie podjac ich realizacji




MOJ INDYWIDUALNY PLAN
LARZADZANIA STRESEM

Odpowiedziates/as ,,tak” na pytanie:

Czy powinnam/powinienem wprowadzi¢ lub zwiekszy¢ aktywnos¢ fizycznag w moim

Zyciu, aby poczuc sie lepiej?

|. Jakie aktywnosci fizyczne lubisz najbardziej?

2. Jaki rodzaj aktywnosci fizycznej mozesz wprowadzic lub zwigkszyc dosc tatwo?
3. Czego potrzebujesz, zeby to zrobic?

4. Kiedy mozesz zaczac!

5. lle razy w tygodniu mozesz to robic?




MOJ INDYWIDUALNY PLAN
LARZADZANIA STRESEM

Odpowiedziates/as ,,tak” na pytanie:

Czy powinnam/powinienem zmienic diete, zeby poczuc sie lepiej?

|. Czy powinnam/powinienem sie skontaktowac z dietetykiem, aby wprowadzic zmiany w

swojej diecie, czy tez moge zrobic to sam/a?
2. Jesli potrzebujesz dietetyka, zastanow sie, kiedy mozesz sie z nim spotkac!?

3. Jesli nie potrzebujesz dietetyka, jakie zmiany w diecie mozesz wprowadzi¢ sam/a!




MOJ INDYWIDUALNY PLAN
LARZADZANIA STRESEM

Odpowiedziates/as ,,tak” na pytanie:

Czy powinnam/powinienem poprawi¢ jakos¢ snu, aby poczu€ sie lepiej?

Co mozesz zrobic, aby:

wprowadzic regularne godziny snu (jesli dotyczy)?

stworzyc komfortowe warunki snu (jesli dotyczy)?

unikac niepotrzebnych bodzcow przed snem (jesli dotyczy)?
zrelaksowac sie przed pojsciem spac (jesli dotyczy)!?

spac wystarczajaco dtugo (jesli dotyczy)?



MOJ INDYWIDUALNY PLAN
LARZADZANIA STRESEM

Odpowiedziates/as ,,tak” na pytanie:

Czy powinnam/powinienem wzmacnia¢ konstruktywne relacje z innymi ludzmi, aby
uzyskac wiecej wsparcia?

|. Jak mozesz wzmacniac relacje z ludzmi z pracy?
Jak mozesz wzmacniac relacje z rodzina!

Jak mozesz wzmacniac relacje ze znajomymi?

Sl

Czy uwazasz, ze znalezienie grupy, ktorej cele dziatania i wartosci Ci odpowiadaja, a potem
Zaangazowanie sie w jej dziatania bytoby dla Ciebie korzystne!?

5. Czy uwazasz, ze korzystne bytoby dla Ciebie skorzystanie ze wsparcia eksperta, np. Eksperta ds.
wypalenia zawodowego lub innego mentora lub psychologa!?



MOJ INDYWIDUALNY PLAN
LARZADZANIA STRESEM

Odpowiedziates/as ,,tak” na pytanie:

Czy powinnam/powinienem zmieni¢ swoje nastawienie do sytuacji stresowych, aby
lepiej sobie radzi¢ ze stresem?

|. Ktore sytuacje sprawiaja, ze jestes najbardziej zestresowany/a?

2. Jak mozesz zmienic nastawienie do tych sytuacji, aby lepiej radzic sobie ze stresem, ktory
one powoduja?

3. Co mozesz zrobic, aby pamietac o codziennym stosowaniu tych strategii?



MOJ INDYWIDUALNY PLAN
LARZADZANIA STRESEM

Odpowiedziates/as ,,tak” na pytanie:

Czy powinnam/powinienem wdrozy¢ dziatania, ktére przyczynia sie do lepszej rownowagi miedzy
zyciem zawodowym a osobistym?

I. Jakie sa Twoje priorytety? Pomysl, co dla Ciebie jest najwazniejsze (mozesz skorzystac z ¢wiczenia: definiowanie
priorytetow i wartosci). Co mozesz zrobic, aby sie na tym skupic

2. Czy potrafisz wyznaczac¢ granice? Pomysl, kiedy chcesz sie zajmowac praca, a kiedy miec¢ czas dla siebie.

3. Jak mozesz zachowa¢ rownowage w swoim zyciu? Pomys|, co mozesz zrobic, aby zrownowazy¢ prace z
innymi obszarami Twojego zycia, np. kontaktami z rodzina, przyjaciotmi, hobby, relaksem.

4. Czy mozesz poprosic¢ kogos o pomoc? Pomysl, jakiej pomocy potrzebujesz i kto z Twojej rodziny, przyjaciot
lub wspotpracownikow mogtby Ci pomoc, gdy potrzebujesz wsparcia.

5. Co mozesz zrobi¢, aby zadba¢ o swoje zdrowie? Pomysl, jak mozesz poprawic swoje zdrowie, aby zachowac¢
dobre samopoczucie i zmniejszyc stres.

Pamietaj, ze kazdy ma inne potrzeby i preferencje, jesli chodzi o rownowage miedzy zyciem zawodowym a osobistym.
Wazne jest, aby znalez¢ rozwiazanie, ktore sprawdzi sie u Ciebie i bedzie zgodne z Twoim stylem zycia.




MOJ INDYWIDUALNY PLAN
LARZADZANIA STRESEM

Odpowiedziates/as ,,tak” na pytanie:

Czy powinnam/powinienem podja¢ dziatania, aby zmienié sytuacje w mojej pracy,
ktére prowadza do stresu?

Skorzystaj z tabeli, ktéra przygotowates/as w Cwiczeniu indywidualnym (Modut l11).




MOJ INDYWIDUALNY PLAN
LARZADZANIA STRESEM

Odpowiedziates ,,tak” na pytanie:

Czy powinnam/powinienem wprowadzi¢ techniki relaksacyjne, aby lepiej radzi¢ sobie
ze stresem?

Skorzystaj z tabeli, ktéra przygotowates/as w Cwiczeniu indywidualnym (Modut I11)




MODUL 9

MONITOROWANIE WDRAZANIA
INDYWIDUALNEGO PLANU
ZARZADZANIA STRESEM




MONITOROWANIE WDRAZANIA
INDYWIDUALNEGO PLANU ZARZADZANIA
STRESEM

* Po przygotowaniu planu, zacznij prosze wprowadzac¢ w zycie dziatania, ktore zaprojektowates/as

* Jesli potrzebujesz wsparcia, mozesz spotkac sie z Ekspertem ds.Wypalenia podczas sesji
indywidualnych i pracowac z nim lub niag nad wdrozeniem tych dziatan




