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Stres biologiczny - To nieswoista reakcja organizmu na wszelkie stawiane mu zgdania. (Hans Selye).

Stres psychologiczny - Stres to stan organizmu, pojawiajgcy sie wtedy, gdy nie ma on dostepnej,

gotowej reakcji. (Mortimer Appley).

Stres to okreslona reakcja pomiedzy osobg, a otoczeniem, ktéra oceniana jest przez osobe jako

zagrazajgca jej dobrostanowi i obcigzajgca jej zasoby. (Richard Lazarus).

Stresory: bodziec lub sytuacja wywotujgca reakcje mobilizacji, poniewaz narusza rownowage:

Fizjologiczne: hatas, brak snu, brak tlenu, temperatura, oswietlenie, gtdéd, pragnienie,
zmeczenie.

Psychologiczne: my sami dla siebie, nadmierne napiecie, presja, poczucie zagrozenia lub
przeszkody, przecigzenie lub nuda, interpretacja sytuacji, oczekiwania wobec siebie, innych.
Socjologiczne: zte relacje z ludzmi (konflikty), zbyt wysokie oczekiwania i presja innych,

naruszenie dobr osobistych lub wartosci (np. terminowosc).

Odpornos¢ psychiczna:

Dlaczego w tych samych warunkach i pomimo podobnych kompetencji, jedne osoby osiggajg lepsze

wyniki, niz inne?

“Odporno$¢ psychiczna to zdolno$¢ cziowieka do radzenia sobie z wyzwaniami, trudnosciami i presja.

Determinuje ona nasz sposob reagowania na stres. Jest réwniez gtéwnym czynnikiem umozliwiajgcym

osigganie szczytowej formy i najlepszych wynikéw”. (Clough & Strycharczyk)

Odpornos¢ Psychiczna dotyczy wydajnosci i skutecznosci osobistej danej osoby, determinuje

nastawienie i sposob myslenia (“mindset”).

Osoby Odporne Psychicznie dostrzegajg szanse, sg proaktywne, lubig cele i sg zdeterminowane

w ich osigganiu, sg pewne siebie.

Osoby Wrazliwe Psychicznie unikajg wyzwan, postrzegajg je jako zagrozenie, obawiajg sie porazek,

majg niskg pewnos¢ siebie, mogg unika¢ zobowigzan, szukajg wymowek, a ich szklanka jest “do

potowy pusta”.

Model Odpornosci Psychicznej 4C: Doug Strycharczyk i Peter Clough, opracowali model Odpornosci

Psychicznej, ztozony z 4 obszarow:

ZAANGAZOWANIE — orientacja na cele i determinacja w ich osigganiu.
KONTROLA — poczucie sprawczos$ci w zyciu i panowanie nad emocjami.
WYZWANIE — dostrzeganie szans, zamiast zagrozen, podejscie do porazek jak do lekciji.

PEWNOSC SIEBIE — wiara w siebie, pewno$é siebie w relacjach z innymi.
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Ludzie réznig sie pomiedzy sobg poziomem odpornosci psychicznej, dlatego sg osoby, ktére nawet
w aktualnych warunkach $wietnie sobie radzg. Warto pamietaé, ze wiekszo$¢ ludzi miesci sie na skali

normy, posiadajgc zaréwno obszary wrazliwe, jak i odporne.

Odpornos¢ Psychiczng mozna rozwija¢ i budowa¢ odpowiednig serig ¢wiczen.

Rozwijanie odpornosci psychicznej — ,,4C”

Obszar Przyktadowe techniki

Koncentrowanie si¢ na swoim udziale sytuacji, np. w rozmowie

z trudnym klientem i branie odpowiedzialnosci za swojg czes¢.

Praca w strefie wptywu.

Panowanie nad emocjami (¢wiczenia POOCO, interpretacja sytuac;ji).

Poczucie kontroli
(,,sprawczos¢”)
(Control)

Obiecujg, ze co$ zrobie — ustalam cel.
Cwiczenie koncentracji i uwaznosci, rozwijanie wytrwatosci.
Dzienniki postepéw, habit trackery, metoda ,matych krokéw”.

Zaangazowanie
(Comitment)

Aktywne éwiczenie radzenia sobie z wybrang trudng sytuacjg metodag

Wyzwanie :
(Challange) maiy_ch krolfc?vlv. . . .

Wdziecznos¢ i dziekowanie (obnizanie leku).
Pewnosé¢ siebie Praca nad asertywng postawg (nauka odmawiania)
(asertywnos¢) Praca nad pewnoscig siebie (np. eliminowanie ,tak-takéw”)
(Confidence) Afirmacje, docenianie swoich mocnych stron

Czym jest, a czym nie jest asertywna postawa w relacjach z innymi?

Asertywnos¢ to wybieranie drogi ztotego srodka: postawienie siebie na pierwszym miejscu, ale branie
pod uwage racji innych oséb. Warto pamieta¢ takze o tym, ze z jednej strony posiadasz prawo do
promowania swego punktu widzenia, z drugiej kazdy ma réwniez takie prawo, a wasze zdania mogg
by¢ przeciwne. To nie tylko styl komunikacji z innymi i sobg samym, ale takze nasze wartosci oraz
postawa, ktéra wptywa na nasze zachowanie. Zatem asertywnosc¢ to postawa szacunku zaréwno wobec
innych jak i wobec siebie, a jej wyrazem jest otwarta i bezposrednia komunikacja, dbajgca o dobry
kontakt z otoczeniem.

(Zrédto: Hulewska A., Asertywno$é w éwiczeniach. Praktyczna droga do osiggniecia celu. Wydawnictwo Samo
Sedno, Warszawa, 2014r.)
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Na kole zawarte sg 4 obszary Odpornosci Psychicznej, utozone wedtug jej 4 filarow: kontroli i poczucia
wplywu, podejscia do wyzwan, zaangazowania oraz pewnosci siebie. Kazdy z nich jest dodatkowo

rozdzielony na dwie sktadowe, dajgc tacznie 8 cech.

Przyjrzyj sie uwaznie kazdej z nich i zaznacz, gdzie zamiescisz swoj aktualny poziom danej cechy na
skali od 1 do 10? Przyktadowo: w skali od 1 do 10, na ile jeste$ osobg traktujgcg porazki jako lekcje?
Potraktuj opisy w tabelkach jako 10 (zewnetrzna czes¢ kota - Odpornosc¢) i 1 (Srodek kota - Wrazliwo$¢).

Dokonaj samooceny kazdej z cech i zaznacz poziom natezenia u siebie zamalowujgc fragmenty kota.

W skali od 1 do 10, na ile charakteryzuje Cie:

PEWNOSC SWOICH UMIEJETNOSCI, 8 @ PANOWANIE NAD SWOIMI
WIARA W SIEBIE EMOCJAMI | OBAWAMI

PEWNOSC SIEBIE 7 @ POCZUCIE SPRAWCZOSCI
W RELACJACH | WPLYWU NA SWOJE ZYCIE

Z INNYMI, ASERTYWNOSC

DOTRZYMYWANIE

OBIETNIC, DETERMINACJA |
WYTRWALOSC @ 3 | TRAKTOWANIE WYZWAN
JAKO SZANS | OKAZ]JI

ORIENTACJA NA CELE, @ 4 PODEJSCIE DO PORAZEK
SKEADANIE OBIETNIC JAKO DO LEKC]I

ktére obszary masz wrazliwe, a ktére odporne?
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Strefy wplywu okreslajg granice Twojego dziatania, poniewaz jest wiele rzeczy, na ktére nie masz
wplywu nawet, jesli chcesz. Wazniejsze jest jednak to, na co masz wptyw! Pomysl o sytuacji, ktéra jest
przyczynag Twojej ztosci, frustracji lub celu, ktéry chcesz osiggnaé, ale ktérego osiaggniecie zalezy od

wspotpracy z innymi osobami. Nastepnie uporzadkuj i przeanalizuj:

Sytuacja:

Na co masz wplyw? Co mozesz kontrolowaé? Co jest poza Twoim wplywem i kontrolg?

Odpowiedz na pytanie: jezeli strefa wptywu wynosi 100%, jak podzielisz % twojego udzialu w tej
sytuacji? 60% do 40%? 70 %do 30%?

Podziel % wplywu:

Co zaakceptujesz? Co odpuscisz? Co mozesz zrobi¢? Twoje dziatania?
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Swiadomie wybierz nastawienie. Swiadomie zdecyduj sie na nastawienie, ktére Ci pomaga, zamiast
przeszkadzad! Swiadomos$¢ wiasnych nawykéw myslowych to klucz do ich przepracowania, dlatego
przez kilka dni uwaznie przystuchuj sie swoim wtasnym myslom. Ucz sie postrzegac swoje mysli jako
wybory, co$, o czym sam decydujesz i co mozesz zmienia¢ na bardziej obiektywne wypowiedzi.
Pomoze Ci w tym technika POOCO.

Opisz sytuacje, ktéra wywotuje u Ciebie emocje:

Pauza — postuchaj siebie i zatrzymaj sie na chwile.

Objasnienie — co doktadnie myslisz? Jak interpretujesz sytuacje? (Pierwsza interpretacja, jaka pojawia

sie w Twoich myslach).

Opcje — jakie sg alternatywne wyjasnienia? Czy masz wystraczajgce dowody na swojg teze?

(Inne mozliwe interpretacje).

Czyn - podejmij dziatanie kierujgc sie wyborem, jaki Ci stuzy, zamiast pierwszym impulsem.

Ocena — przygladaj sie ciggle faktom, rewiduj swoje interpretacje i zmieniaj je.
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Przykiady:

1.

o > 0D

Znam siebie i wiem, co mys$le i jak sie czuje w danej sytuacji.

Potrafie poradzi¢ sobie podczas trudnej rozmowy z klientem.

Potrafie broni¢ swojego zdania, jesli zajdzie taka potrzeba.

Moéwie o moich potrzebach, poniewaz wazne jest, aby inni je szanowali.

Potrafie panowaé¢ nad swoimi emocjami.

5 Twoich asertywnych deklaracji i przekonan, jakie chcesz wzmacniaé:

Podaj przyklady w obszarach:

Twoje mocne strony charakteru — prywatnie i zawodowo?

Twoje umiejetnosci zawodowe — w czym jestes swietny?

Najwieksze sukcesy zawodowe/ trudne sytuacje w ktdrych swietnie sobie poradzites w tym roku, z

czego jestes dumny?

5 Twoich mocnych stron i przyktadéw trudnych sytuacji, w ktorych dobrze sobie poradzites.

IKP Szkolenia lzabela Krejca - Pawski

e-mail biuro@ikpszkolenia.pl | www.ikpszkolenia.pl | www.izakrejcapawski.pl | kom. 606 445 765
siedziba: ul. Zakopianska 103a/3 30-418 Krakow

Strona6


mailto:biuro@ikpszkolenia.pl
http://www.ikpszkolenia.pl/
http://www.izakrejcapawski.pl/

IKP Szkolenia Inspirujaco Konkretnie Praktycznie

Przykiady:
Ciesze sie, ze mam wspanialg rodzine, ktéra daje mi oparcie w trudnych chwilach.
Jestem wdzieczny, ze moge kazdy weekend spedzi¢ pielegnujac ukochane rosliny.

Ciesze sie, ze pracuje w pokoju z osobami, ktére bardzo lubie.

5 rzeczy, ktére doceniam w moim zyciu i za ktére jestem wdzieczny.

- - o

i
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Zapisz Twoje wazne wnioski.
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Wyrazanie intencji.

Inspirujaco Konkretnie Praktycznie

Rodzaj intencji np.

,»Moja rolg jest...”

Przykladowe zdania wyrazajace Twoje intencje

... i dlatego

... i dlatego

Jak radzi¢ sobie ze stresem w relacjach z innymi?
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Wybierz 8 obszardw, ktére sg dla Ciebie wazne i wptywajg na Twdj poziom zyciowej satysfakciji.

Umies¢ je w pustych miejscach przy poszczegdlnych czesciach kota.

Przyktadowe obszary zawodowe: relacje w zespole, pomaganie klientom, skuteczne zafatwianie

spraw, wywigzywanie sie z obowigzkow, dotrzymywanie zobowigzan, rozwdj i szkolenia, awans.

Przyktadowe obszary osobiste: czas dla rodziny, czas dla siebie, czas dla wspétmaltzonka, czas dla
przyjaciot, sukcesy dzieci, hobby, aktywnos¢ fizyczna, dbanie o zdrowie, dziatka, remont mieszkania,
dbanie o dom, podrdze itp.

1. Przyjmujgc srodek kota za 0% i zewnetrzne obramowanie za 100% zaznacz poziom Twojego

zadowolenia w kazdym obszarze.

2. Zaznaczone punkty potacz kreska i zobacz jakie jest Twoje indywidualne ,koto”
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.

. Ktéra z zaznaczonych ,8” w najwiekszym stopniu wptywa na pozostate?

2. W ktérych obszarach chce zwigkszyé poziom mojego zadowolenia?

3. Jaki wptyw bedzie mie¢ zwiekszenie satysfakcji w jednym z obszaréw na pozostate?

4. Ktérym obszarem chce sie zajg¢ w pierwszej kolejnoéci, aby obraz kota w moim przekonaniu

poprawit sie?

5. Jakie trzy pierwsze dziatania potrzebuje wykonag¢, aby poprawi¢ stan wybranego obszaru kota?
1.
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Zapisz Twoje najwazniejsze wnioski podsumowujace szkolenie:

Méj plan dziatania po szkoleniu:
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