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,Efektywna komunikacja”

Opracowanie i realizacja szkolenia:
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Trener, Psycholog, Coach ICC,

Doradca zawodowy i edu.ny
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UWAGA!

Szkolenie ma charakter treningu poznawczo-behawioralnego
zorientowanego na porzgdkowanie posiadanej i nabywanej
wiedzy, a przede wszystkim na ksztattowanie konkretnych
umiejetnosci i zachowan.

W trakcie szkolenia wykorzystuje gtéwnie metody aktywizujgce
((Joraktyka 80% czasu trwania warsztatu) — odwotujgce sie do
oswiadczen, wiedzy i potrzeb Uczestnikow.

Dla wsparcia | usystematyzowania niezbednej wiedzy stosuje
metody podawcze w postaci mini wyktadu (dla ktérego
wsparciem sg wybrane slajdy), be_dacego_wdprowadzenlem do
danego zagadnienia lub omowienia doswiadczenia. Metody te
sg stosowane sg wytgcznie w zakresie koniecznym dla
procesu szkolenia.
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Cele szkolenia:

> Nabycie i/lub pogtebienie kompetencji z zakresu trafnego
definiowania swoich przekonan i efektywnego komunikowania

swoich potrzeb;

> przekazanie wiedzy z zakresu struktur komunikatow opartych na

faktach i potrzebach;

> uswiadomienie zwigzku pomiedzy uzytym stowem a skutecznoscig
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|dentyfikacja trudnych i/lub wymagajgcych
sytuacji komunikacyjnych majgcych wptyw na
budowanie wizerunku i zaufania do pracownikow
JST
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,» 1rojkat satysfakcji komunikacyjnej”

Potrzeby
psychologiczne

Potrzeby Potrzeby
merytoryczne proceduralne
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Wprowadzenie do modelu wartosci Gravesa i Spiral Dynamics®

POZIOM 9: koralowy

blizej nieznany, zaczyna sie tworzyc
POZIOM 8: turkusowy

podejscie holistyczne

POZIOM 7:
niezalezna jednostka

POZIOM 6: zielony
WSZYyscy sg rowni, wystuchajmy kazdego

POZIOM 5: pomaranczowy
przedsiebiorczos¢/rozwoj

POZIOM 4: niebieski
system, autorytet, hierarchia

POZIOM 3: czerwony
tu i teraz, walcze, wygram

POZIOM 2: fioletowy
bezpieczenstwo, razem
POZIOM 1: bezowy
przetrwanie
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tradycja, korzystac
przynaleznos$é do odwaga, e ISP z moZliwosci,
grupy, szacunek sita, bohaterstwo, . rywalizacja
dla starszych, okaz mi szacunek, e wygrywanié
bezpieczenstwo, nie chce czekac na PRz DEhie ieraé wpiyw
symbole, nagrode e il e
rytuaty e naukowe

_cz%owiek, dostep do
lojalnose, informacii,

rownowaga

- - L] i : .e
zgoda, harmonia, uczenie sie wszech$wiata
spofecznos¢ na kreatywnosc, duchowos$é |
pierwszym rozwoj osobisty, integralnoéé

miejscu, wspolne funkcjonalnosg,
decyzje, niezaleznosé
eko
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Wybrane.metaprogramy myslowe... (style myslenia)

PROAKTYWNY - REAKTYWNY

DO CELU - OD PROBLEMU

WEWNETRZNE ODNIESIENIE - ZEWNETRZNE ODNIESIENIE

OPCIE - PROCEDURY

OGOLNY - SZCZEGOLOWY

DOPASOWANIE - ROZNICOWANIE

WEWNETRZNE ZRODLO KONTROLI - ZEWNETRZNE ZRODLO KONTROLI!

Fui
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Wybrane metaprogramy myslowe... (style myslenia) cz.2

UTRZYMANIE - ROZWOJ - ZMIANA

LUDZIE - DZIALANIE - INFORMACIA

IDEA - STRUKTURA - UZYCIE

RAZEM - W POBLIZU - OSOBNO

PRZESZLOSC - TERAZNIEISZOSC - PRZYSZLOSE

i Ful WZROKOWIEC - SLUCHOWIEC - KINESTETYK
ul
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Jakie sg tu style myslenia?
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Jak rozpoznac swoje metaprogramy?

Zapraszam do cwiczenia

Cwiczenie 1

Cwiczenie 2
Cwiczenie 3
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Wprowadzenie do asertywnosci:
,Widokowki naszych zachowan”

( —pPopoBNO PoTRZEBUIEC(E
{ DODATKCWE?] PARY RAK

1 bo ROBOTY.. , . »

)

1
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Co Jramz;%pisane osoby?

Ot6z po pierwsze: nie mowig, tego co naprawde mysla.
Nie mowig czytelnie, wyraznie, gtosno, stanowczo, tego co naprawde
czuja i tego co naprawde chca.

Po drugie: zgadzajq sie na zte, niedobre, niekorzystne traktowanie
siebie przez innych, czesto dlatego zeby kogos nie urazi¢ swoim
zachowaniem (!).

Po trzecie (w efekcie): rezygnujg z czegos waznego dla siebie,
dostosowujg sie do oczekiwan innych i... doswiadczajg wielu
nieprzyjemnych stanow psychicznych.
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Co to jest asertywnosc?
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Wybierz.e zdania, ktore wedlug Ciebie opisuja stany
zwigzane z zachowaniami asertywnymi:

1) umiejetnos¢ moéwienia NIE (nie chce, nie teraz, nie w ten
Sposob...)

2) umiejetnos¢ moéwienia TAK (wyrazanie swych potrzeb i
prosb: tak wiasnie tego chce, tak - pomoz mi...)

N dyW idualna 3) poczucie wtasnej wartosci (jestem OK.)

4) szacunek dla samego siebie i szacunek dla innych
5) pewnosc siebie

6) skutecznos¢ zachowania

7) umiejetnos¢ respektowania swoich praw (w domu,
sklepie, w pracy, w taksowce)

Praca

8) umiejetnosc¢ przyjmowania krytyki i pochwat (bez leku,
stresu, bez poczucia winy)

9) umiejetnos¢ wyrazania uczuc i opinii (wobec
przetozonych i podwtadnych, w zyciu osobis‘tm).
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Masz wrazenie, ze znajomy, ktory jest ci
winien potowe sumy za bardzo drogi
obiad, unika cie. Obiad zjedliscie w
restauracji ponad tydzien temu.

Co myslisz?
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Dlaczego réznimy sie w reakcjach

na tg sama sytuacje?
‘ /» !
&
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Jak sami siebie Jak traktujemy

traktujemy? . .
ﬁ oceniamy rozmowce

Poczucie wlasnej
wartosci
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PRAWA ASERTYWNOSCI wg. HERBERTA FENSTERHEIMA

K dtugo,

dopoki nie ranisz innych.

> Masz prawo do wyrazania siebie - nawet jesli to rani kogos innego - dopoki
twoje intencje nie sg agresywne

> Masz prawo do przedstawiania innym swoich prosb dopodki uznajesz, ze oni
majg prawo odmowic.

> 5g sytuacje, w ktorych kwestia praw poszczegolnych osob nie jest jasna.
Zawsze jednak masz prawo do przedyskutowania tej sytuacji z drugag
osoba.

> Masz prawo do korzystania ze swoich praw.
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Przesztos¢ zrodtem naszych postaw: m.in. zasady wpajane
przez rodzicow, opiekunow, nauczycieli.

Btedne zatozenia tradycyjne: Twoje prawa:
1. Przedktadanie swoich potrzeb nad 1. Masz prawo, aby czasami pamietac
potrzeby innych to samolubstwo. przede wszystkim o sobie.
2. Zawsze powiniene$ starac sie by¢ 2. Masz prawo do zmiany decyzji |
logicznym i konsekwentnym. wyboru innego sposobu dziatania.
3. Kiedy kto$ jest w kfopocie, zawsze 3. Masz prawo nie brac
powiniene$ pomac. odpowiedzialnosci za problemy
innych.
Q2. amErc ORES @ oo
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Btedne zatozenia tradycyjne:

1. Powinienes by¢ wrazliwy na
potrzeby i zyczenia innych, nawet
Jesli oni sami nie wiedzg, czego
chca.

2. Popetnianie bteddéw to wstyd.

3. Powinienes respektowac poglady
starszych osob/ swoich
przetozonych. Stuchaj i ucz sie.

4. Nie bgdz nietowarzyski.

LI - - e cccsenessenansaransaransaranaananaas
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Twoje prawa:

1. Masz prawo nie domyslac sie potrzeb

i zyczen innych oSob.

2. Masz prawo do popetniania btedow.
3. Masz prawo wyrazac¢ swoje opinie i

przekonania.

4. Masz prawo do samotnosci, mimo ze

inni chcg twojego towarzystwa.

Unia Europejska
Europejski Fundusz Spoteczny
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'{PY ZACHO‘AN

Jajestem OK Janie jestem OK

ASERTYWNOSC ULEGLOSC

Ty jestes OK

REAKCJA

: Postawa bierno-
. AGRESJA agresywna
MANIPULACJA
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obrona swaich praw
w sytuacjach spotecznych

stanowienie | abrona
swoich praw

asertywne
przyjmowanie ocen

reagowanie na
krytke | atak

wyraZanie

B MEZUE
regatywnych
wewnetrzny

asertywny monolog

wiasnych o,
opinii | przekanan pozytywnych
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‘ MAM POCZUCIE
WEASNEJ WARTOSCI
I/ T,
. L
MOWIE TAK INIE WIEM JAKI MAM CEL W
ZYCIU
w J
GDY JESTEM ATAKOWANY
BRONIE SIE J 2
MOWIE TO, CQ NAPRAWDE
MYSLE
Y 4 . N
) MOWIE JA
NIE PRZEPRASZAM JESLI NIE TY
NIE ZAWINILEM )
J
3
NIE BOJE SIE KRYTYKI
JESTEM PEWNY SIEBIE ALE
DBAM TEZ O INNYCH —
J )
UMIEM DOMAGAC SIE
SWOICH PRAW
PYTAM OTWARCIE GDY CZEGOS NIE
ROZUMIEM
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| MonoloQQNewnetrzny

Monolog wewnetrzny blokuje zachowanie asertywne poprzez:
>Przywotywanie negatywnych zdan na temat wtasnej osoby;

>Przywotywanie ograniczajgcych asertywnos¢ norm zachowania
(musze, powinienem);

> Stawianie wygorowanych warunkow, pod ktorymi dana osoba
gotowa jest do asertywnego zachowania,

> Katastrofizowanie (nie powiedzie mi sie, wszyscy bedg sie ze

L L4 L] L]
mnie smiali).
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Masz 5 minut na zrobienie listy swoich
atutow.
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Pytania do powaznego przemyslenia:

1. Zastanow sie co by sie zmienito w
Twoim zyciu, gdybys nauczyt sie
mowicC i myslec€ o sobie dobrze od rana
do wieczora?

Co by sie stato najlepszego dla Ciebie?
Jak ewentualnie zareagowatoby Twoje
otoczenie? Jakie to mogtoby

wywotac konsekwencje?

Czego sie obawiasz najbardziej?

lle Cie kosztuje utrzymanie takie stanu
rzeczy jaki jest obecnie?

w N

ok
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Podajcie d’KaZdego zdania antyasertywnego — jak najwiece]
zdan asertywnych:

Wiele spraw w zyciu mi nie wyszto

Strasznie sie ztoszcze

Nic nie potrafie zrobi¢ dobrze

Mam za duzo wad

Nie jestem wygadany

Skompromitowatbym sie, gdybym ujawnit swoje zdanie na ten temat

Powiedziatem byle szybciej i uciektem — jestem tchérzem i nerwusem

Nikt mnie nie zauwaza
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Test (opcjonalnie)

Kwestionariusz autopercepcji
Opracowanie: Anni Towne
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Co jest/moze by¢ powodem, dla
ktorego nie zachowujemy sie
asertywnie choc tego chcemy?
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Obawa przed wyrazaniem wiasnych opinii,
niskie poczucie wtasnej wartosci,

lek przed krytyka,

strach przed odpowiedzialnoscia,

brak umiejetnosci asertywnych zachowan,
inne...

YYVYVYVYVY

SZEFowA KAZAEA M S, ZAPISAL
NA KURS ASERTYWNOS3CI ... WEASCIWIE
NIE JEST Mi DO NICZEGO PoTRZEBNY,
ALE JAKOS NIE POTRAFILAM ODMOWIC

Fundusze 7z SKOBEK R %
foki Rzeczpospolita r ey SO0% Unia Eur(
i Europejskie v« N Pos o) oo SRS osirni

Aleje Ujazdowskie 28, 00-478 Warszawa @ tel. 22 34537 00, fax 22 3453770 @ www.ore.edu.pl Y ' . 1
A A




Lista sytuacji:

Instrukcja:
Na podstawie swoich doswiadczen
kazdy indywidualnie zapisuje 4

PRACA i w iakich ni
przyktady sytuacji w jakich nie byt
INDYWIDUALNA asertywny.
1. Odmowa -

2. Konfrontacja przekonan
3. Reagowanie na krytyke
4. Wyrazanie prosb i oczekiwan

. odmowa
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»,Kiedy nie jestesmy w stanie zmieni¢ sytuacji, stajemy przed
mozliwoscia zmiany swojej reakcji”

V. Frankl
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" TECHNIKATPSKA

TRUDNOSCI - czyli doktadny opis sytuacji, ktéra Cie sfrustrowata
PRZEKONANIA ktérego automatycznie nabierasz, gdy pojawia sie trudnosc¢

SKUTKI ktore zwykle pocigga za sobg to przekonanie, czyli przezywane

emocje i Twoje zachowanie w reakcji na dane mysili.

KWESTIONOWANIE tych przekonan-dowody na to, ze bedzie inaczej

AKTYWIZACJA ktora jest wynikiem zanegowania destrukcyjnych przekonan
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Sita stowa...
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Usprawnianie komunikacji poprzez unikanie podstawowych

btedow:

o Kwantyfikatorow ogolnych (wszyscy, kazdy, nigdy,
zawsze...) takie zdania z zasady sg fatszywe, poniewaz w
relacjach interpersonalnych nie ma praw bezwyjgtkowych;

e Imperatywow — nalezy, musisz, powinno sie... — czesto
kojarzone sg z postawg moralizatorskg i dodatkowo fatwo
uruchamiajg reaktancje;

e Zdrobnien — sg nieprofesjonalne (infantylne), moga byc
odbierane jako lekcewazace.
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Stowa, stowa, stowa ......
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,2Putapki jezykowe”, czyli jak nie prowokowac stowem
trudnych sytuacji i narazac sie na niepotrzebng/
niechciang reakcje.

o
<
—
-
-
—-
- -
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UWAZAJ NA MYSLI ‘ STAJA SIE
SELOWAMI

UWAZAJ NA SLOWA ' STAJA SIE

—)

CZYNAMI

UWAZAJ NA CZYNY TWORZA TWOJE

NAWYKI

—)

UWAZAJ NA NAWYKI TWORZA TWOJ LOS
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10% gory lodowej
jest widoczne nad
poziomem wody.

Oznacza 1o

Swiadomos¢ - 1o, +—— 90% gory lodowej

CO rozumiemy, znajduje sie pod

styszymy, widzimy. wodg. Oznacza 1o
podswiadomosé

i nieswiadomos¢é
— 10, cO czujemy
hie uswiadamiajac
tego sobie.
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Jak myslisz, gdzie spotkajg sie w pierwszej kolejnosci dwie gdry lodowe, kiedy sie spotkaja?
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GORA LOIﬂWA - POZIOMY NEUROLOGICZNE DILTS’A

Srodowisko — Gdzie? Kiedy? Z kim? W jakim otoczeniu?

achowania — Jak sie zachowuje? Jak to robig*

Co umiem?

Umiejetnosci

Co jest mozliwe a co trudne?
Co mysle o swiecie i ludziach?

Przekonania

Co jest wazne? Po co to robie?

Wartosci
. o Kim jestem?
Tozsamosc¢
Jaki jest cel globalny? Dokad
Misja zmierzam?

Jaki to ma sens?

Kto jeszcze w to 'y’)
g

AT,
| ¥ :(‘ ,

Wizja/ duchowos¢
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POZIOMY NE&OLOGICZNE DILTS’A 1 MOTYWACJA DO ZMIANY

ZMIANA powierzchowna, odwracalna

/ Umiejetnosci
/ Przekonania

ZMIANA gteboka i trwata. Uruchamia
motywacje wewnetrzna.

Wartosci —
Tozsamos¢
Misja
/ ZMIANA zyciowa; zmiana
postawy, a nawet rysow
Wizja/ duchowos¢ 0SObOowOSCi. udzenie

E AT Rzeczpospolita : e 92 a biste.

t&mmm; M. (@8ESHihsPotsientoring w pr(&K t i e 7,,5‘,:'::\)‘\7 Europejski Fundusz Spoteczny

Aleje Ujazdowskie 28, 00-478 Warszowa @ tel. 22 34537 00, fax 22 3453770 @ www.ore.edu.pl Y ' . ‘
A I\ \




4 3

Inteligencja emocjonalna - profilaktyka na trudne sytuacje komunikacyjne

Inteligencja emocjonalna - to kompetencje osobiste cztowieka w
rozumieniu zdolnosci rozpoznawania stanow emocjonalnych
witasnych oraz innych oséb, jak tez zdolnosci uzywania wtasnych
emocji i radzenia sobie ze stanami emocjonalnymi innych osob.
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KOMPETENCJE PSYCHOLOGICZNE
(relacje ze samym sobg)

Potrafie rozpoznaé wtasne

= Samoswiadomosc¢ emocje, panowac nad
= Samoocena > emocjami radzi¢ sobie ze
= Samokontrola stresem, roztadowywag¢ napiecie
(relacje z innymi
_ Potrafie zrozumiec¢ sytuacje
" Empatia . Ubezpieczonego i towarzyszgce
“Asertywnosc mu emocje, potrafie
"Perswazja > przekonywac, dbac o wiasne
“Przywodztwo interesy, dostosowywac styl
“Wspotpraca komunikacji do wspotrozmaowcey
KOMPETENCJE PRAKSOLOGICZMNE
= Motywacja Potrafie czerpac radosc¢ z
=Zdolnosci adaptacyjne >pracy | zycia, przystosowywaé
=Sumiennosé sie do zmieniajgcych sie

warunkow
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Moja inteligencja emocjonalna- autodiagnoza

umiejetnoscs
spoleczne
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Jak jezyk ciata ksztattuje naszg osobowosc¢?
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Praca z ciatem, energia i pewnoscig siebie.
Odczytywanie sygnalow pozawerbalnych
Jak zy€? ... ze stresem
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W jaki sposob tagodzicie swoj
stres?
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PRZYKLAIQWE TECHNIKI RELAKSACJI:

Cwiczenia - rozluznienie migs$ni, uspokojenie oddechu i
odprezeniu umystu.

« 3 minutowy relaks w pracy
e ,Zrywanie jabtek”

 ,moKkry pies”

Wizualizacja kolorow
Kolaz

Aromaterapia

I Inne...
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Relaksacja progresywna Jacobsona

LZaniepokojony umyst nie moze istniec w zrelaksowanym ciele”
Edmund Jacobson
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Objawy stresu

uczucie zmeczenia |

drazliwos¢, nadpobudliwosé

ztoséé, agresja

niepokd)] wewnetrzny, stany lekowe
problemy z zasypianiem, bezsennosc
béle glowy, migreny

obnizenie nastroju, depresja
obnizenie motywagji, zniechecenie

i |

23
— 23
_ 22
'_ 21
| 17
_ 16
5
— |4

nie wiem, trudno powiedzie¢ | 10
problemy z koncentracja —————— 10
brak apetytu E—— S
dolegliwoéd zotadkowe IEEE—— 7
inne = 1 |
0 5 10 15 20
Dane w %

Podstawa: osoby, ktdre odczuwaja stres/zdenerwowanie, n=613
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Smieré vapdimationka
Roxwed
r

Smier¢ blisiiego cslonks redziny

Zranienia ciala lub choroba

2 & 8% d

Savercie malzenstwe

SWOINSNE = oracy

8

Ciaza

3

ROZPSCIyNInie NOwWe) racy Sowedowe)

3

PUSICIANS DrIel d2ai domu redznnego

Lmiany standardu, posamu Sy 25

ST CACLESYC NaVWYHOW | DIV CIajer 24
Sty warunkdw pracy iub najblizazego otoczenis 20
Tians messkan 20

—miana ssaoty 20

o

Ay W Soeaan walneps ez 19
ANy W navwykach 2ycia towersyskiego 18
ZMUATY CRAS104CH spotkand rodsinmych 15

Urkp 13

Swigts Bozego Narodzenio 12

s, W RS VKL ¢

w0 D yaEse .
il ey
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EMOCJE
4 )
MYSLI
SYTUACIA | ) (interpretapja - ZACHOWANIE
zdarzenia)

- J

REAKCJE
FIZJOLOGICZNE
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Skoncentrowane na problemie to:

samodzielna lub przeprowadzona z pomocg 0sob zyczliwych:
- analiza sytuaciji,

- rozpoznanie przyczyny problemu,

- szukanie sposobow rozwigzania problemu.
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Skoncentrowane na emocjach to nie rozwigzanie samego problemu,
lecz dostarczenie sobie ulgi emocjonalnej, roztadowanie napiecia
towarzyszgcego stresowi np. poprzez:

- ptacz (to ujscie dla poczucia zalu, bezradnosci),

- krzyk, uderzenie piescig w stot (to wyrzucenie z siebie ztosci),

- wytadowanie nagromadzonej energii (np. poprzez szybki spacer),

- sttumienie przykrych uczuc¢ lekami uspokajajgcymi czy alkoholem.
Dziatania skoncentrowane na emocjach czesto rzeczywiscie wyciszaja,
pozwalajg ochtong¢, nabrac¢ dystansu do sprawy.

Spetniajg one swojg role, zwtaszcza, jesli sg tylko wstepem do innych,
bardziej racjonalnych dziatan.
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Skoncentrowane na unikaniu to podejmowanie dziatan
zastepczych, odwracajgcych uwage od zrodta stresu, jak np.:
- pograzenie sie w pasjonujgcej lekturze,

- uczestnictwo w imprezach towarzyskich,

- intensywne zajecia domowe, np. sprzagtanie w szafie.

Stosujgc strategie unikowi ogranicza sie negatywne odczucia,
ale tez nie rozwigzuje sie problemu.
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WPLYW STRESU NA ORGANIZM

GLOWA
SKORA depresja, smutek, drazliwosc, napady ziosdi,
tradzik béle glowy, migreny, problemy z koncentracja,
- bezsennosc, zaburzenia lekowe, ataki paniki,
UKELAD ODPORNOSCIOWY zaburzenia apetytu
obnizona zdolnos¢ do zwalczania
infekci i regeneracji UKEAD ODDECHOWY
TRZUSTKA zaburzenia oddechu, hiperwentylacja
zwigkszone ryzyko cukrzycy
7Ot ADEK, JELITA SERCE, UKt AD KRWIONOSNY
Zwigkszone cisnienie tetnicze,

mdlosdi, refluks, bolesne skurcze zoladka,
wymioty, zaburzona praca jelit, utrudnione
trawienie, biegunki, zaparcia,
zaburzenie apetytu

UKLAD ROZRODCZY

zmniejszony poped seksualny, zaburzone a nawet
wstrzymane miesiaczkowanie, bolesne miesiaczki,
obnizona plodnosc, wigksza sklonnosé do infekgji
intymnych, podczas ciazy zwigkszone ryzyko
wystapienia alergii i astmy u dziecka, u mezczyzn
obnizona produkgja spermy

przyspieszona akcja serca, podwyzszony
poziom cholesterolu, zwiekszone ryzyko
zawalu serca

UKt AD MIESNIOWO-KOSTNY
zmniejszenie gestosd kosd,

zwigkszone napiecie migsni,

bole miegsni, bole stawow
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Fundusze
Europejskie
Wiedza Edukacja Rozwéj

Glowa

/ béle glowy, problemy ze snem,
znmiejszona

koncentracja. zmiany nastroju

Skora
tradzik lojotok, szybkie starzenie sie skory

Uklad odp ornosciowy

zmniejszona zdolno§é
obronna organizmu,
wydhuzony czasleczenia

Serce

zwiekszone cifnienie krwi,
szybki puls, zwiekszone
ryzyko zawatu

" _Kregastup

przeciazenie, napiecie

Zoladek
nudnoécl, béle, zmiany apetytu,
choroba wrzodowa

Trzustka
zwiekszone ryzyko cukrzycy

Jelita béle plecéw

zaparda, biegunki, syndrom jelita drazliwego,

zmniejszenie wehianiania Kosd

skiadnikéw odzywezych -, zwiekszenie ryzyka
osteoporozy lub jej

Uklad rozrodczy nasilenie

zmniejszony poped seksualny,

zaburzenia cyklu miesiaczkowegp, Miesnie

zmniejszona produkcja nasienia o~ naplece, skurcze béle
mieéns

Unia Europejska
Europejski Fundusz Spoteczny

Rzeczpospolita (" J4RODER
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Studium przypadku:
,Dzien z zycia Anny”

Unia Europejska
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Co to jestWypalenie zawodowe

Maslach | Pines (1993)

Psychologiczny zespot wyczerpania emocjonalnego,
depersonalizacji oraz obnizonego poczucia dokonan osobistych

Hobfoll (1993)

Wypalenie pojawia sie gdy nastepuje utrata zasobow i jednoczesnie
nie moze nastgpic ich uzupetnienie w postaci odbudowy zdolnosci
poznawczych, emocjonalnych i fizycznych

Freudenberger i Richelson (1980)
Wypalenie jest stanem zmeczenia czy frustracji wynikajgcym z

poswiecenia sie jakiejs sprawie, sposobowi zycia lub zwigzkowi, co
nie przyniosto oczekiwanej nagrody
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Co to jestWypalenie zawodowe

Edelwich | Brodsky (1998)
Wypalenie jest czterostopniowym, postepujgcym rozczarowaniem

= ENTUZJAZM - idealizm, nadzieja | nierzeczywiste oczekiwania.
Ciezka praca, ktora jest celem zycia

= STAGNACJA - redukcja oczekiwan, mniejsze zaangazowanie w
prace, nacisk na wtasne potrzeby

= FRUSTRACJA - bezradnosc z powodu braku realizacji oczekiwan
oraz czynniki zewnetrzne jak niska ptaca, brak wsparcia
instytucjonalnego, zte relacje w pracy

=~ APATIA — unikanie pracy, wrecz wycofywanie sie z niej. Unikanie
kontaktow w pracy. Cynizm, emocjonalne odosobnienie
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Kiedy mgze pojawicC sie syndrom wypalenia?

> mistycyzm zawodowy czyli nierealistyczne
oczekiwania wobec pracy

> dtugotrwaty stres niemodyfikowany witasng
strategig zaradczg
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Czy kazdy narazony jest na wypalenie zawodowe?

Pines (1982)
~Zeby sie wypalié trzeba najpierw pfongé”
> Wypalaja sie tylko osoby pierwotnie silnie
Zmotywowane.

> (Osoby bez tak silnej motywacji moga
doswiadczac stresu, alienacji, depresii,
Kryzysu egzystencjalnego czy tez zmeczenia
ale nie wypalajg sie.
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Wypalenie a stres

Cztowiek doswiadcza stresu gdy probuje sprostac
wymaganiom stawianym przez otoczenie (lub swoim
witasnym), ktdre najczesciej zblizajg sie do granic mozliwosci

jednostki albo wrecz je przekraczajg (M. Hewstone, 1996).

Stresu moze doswiadczy¢ kazdy,

natomiast wypalenia do$wiadczaja ‘//Q‘,
tylko ludzie rozpoczynajgcy prace z O

S

entuzjazmem, silng motywacja,

ambitnymi celami i oczekiwaniem, ze

praca da im poczucie znaczenia.

a
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Wypalenie a stres

Stres moze pojawiac sie bardzo czesto i z bardzo roznych
powodow: nadmiar obowigzkow, trudne relacje interpersonalne, brak
pracy, choroba, rozwod, kleski zywiotowe i nie musi on oznaczac

wypalenia.

Stres moze pojawi¢ sie nagle,
podczas gdy wypalenie jest

zjawiskiem rozwijajagcym sie powoli.
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Wypaleni@a stres

) .

s Dobry stres rodzi w nas
' na krotkg chwile dreszcz
radosci i podniecenie

Zty stres pozostawia w

nas dtugotrwate poczucie
wyczerpania fizycznego i
psychicznego oraz udreki

dziatanie

WYCZERPANIE

.
.
pobudzenie
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Podsumowanie zajec:

> Okreslenie wnioskow i zaplanowanie dziatan wdrozeniowych w
zakresie planowanej zmiany rozwojowej

> Plan rozwoju indywidualnego i zawodowego w obszarze
doskonalenia kompetencji efektywnej komunikacji.
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Koniec, czy
poczatek...?

Dziekuje za wspolng prace

Zofia Domaradzka-Grochowalska
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