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1. INFORMACJE O WYKLADZIE

1.1. Analiza potrzeb

Dla cztowieka XXI wieku stres jest nieodtgcznym elementem codziennego funkcjonowania, w
szczegolnosci w spoteczenstwach wysoce rozwinietych. Do zagadnien, ktére moga
determinowaé pojawianie sie stresu mozna zaliczy¢ prace, szybkie tempo zycia, problemy

finansowe, sytuacje zyciowa, problemy rodzinne czy obawa 0 swojg przyszto$c.

Stres nie jest zwigzany tylko z pojawieniem sie zdarzen traumatycznych takich jak katastrofy czy
Smierc¢ bliskiej osoby. Na stresory, czyli czynniki wywotujgce stres, cztowiek jest narazony w
codziennym zycia. Warto zdac sobie sprawe z powszechno$ci wystepowania nasilonego stresu,

jego przyczyn i skutkéw oraz zastosowacé odpowiednig profilaktyke.
1.2. Cele wyktadu
Cel gtéwny

Wyposazenie odbiorcéw wyktadu w wiedze o czynnikach stresogennych XXI wieku oraz

metodach niwelowania poziomu stresu w codziennym zyciu.

Cele szczegotowe
Odbiorcy wyktadu beda:

w zakresie wiedzy:

e znac sposoby zmniejszenia poziomu stresu oraz zwigkszenia koncentracji w codziennym
Zyciu;

e definiowac pojecie stresu;

e wymienia¢ skutki dlugotrwatego stresu na zycie cztowieka;

e wskazywac najpowszechniejsze czynniki stresogenne XXI| wieku.
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w zakresie umiejetnosci:

e potrafili zastosowac zaprezentowane narzedzia;
e 0droznic rodzaje stresu;
e umiejetnie wspotpracowac z innymi;

e dokonywac identyfikacji niepokojgcych objawow.

w zakresie postaw:

e rozumieC wptyw dtugotrwatego stresu na zdrowie cztowieka;

e Swiadomie radzi¢ sobie w trudnych sytuacjach

1.3. Adresaci wykiadu

Osoby zainteresowane skutecznym niwelowaniem poziomu stresu, nauczyciele akademiccy,

studenci, pedagodzy, psychologowie, rodzice.

1.4. Czas trwania wykiadu

Wyktad trwa 54 minuty.

1.5. Tematyka wykiadu

Zagadnienia zwigzane ze stresem oraz sposobami reagowania na sytuacje stresujgce w

codziennym zyciu.

1.6. Polecana literatura

1. CauntJ., Bgdz zorganizowany, Wydawnictwo Helion, Gliwice 2004.

2. Hanah T., Cud uwaznosci, Czarna Owca, Warszawa 2019.
Heszen I., Sek H., Psychologia zdrowia, PWN, Warszawa 2007.

4. Heszen-Niejodek I.: Teoria stresu psychologicznego i radzenia sobie, w: Psychologia t.
3, red. J. Strelau. GWP, 1999.

5. Johnson, S.,Kto zabrat méj ser, Studio Emka, Warszawa 2011.

Konczanin, J., Sposoby na stres. Poradnik dla pracownika, PIP, Warszawa 2015
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7. Pienigzek, A., 2016. Odkry) skuteczng metode na stres poprzez drobng zmiane w
zachowaniu. https://www.domowezawirowania.pl/metody-na-stres/ (dostep: 5.01.2022
r.).

8. Tracy, B. Zarzadzanie czasem, MT Biznes, 2014.

9. Zimbardo P., Psychologia kluczowe koncepcje czfowiek | jego Srodowisko, PWN,
Warszawa 2021.Zimbardo, P. G., Gerrig, R. J., Czerniawska, E., Guzowska-Dgbrowska,
M., Jaworska-Surma, A., Materska, M., Radzicki, J. (2015). Psychologia i Zycie.
Wydawnictwo Naukowe PWN.

1.7. Netografia

1. Amerykanskie Towarzystwo Psychologiczne,
https://www.apa.org/news/press/releases/stress/2013/infographics-images (dostep:
5.01.2022r.).

2. Trening autogeny Schultza, https://www.youtube.com/watch?v=DAxYabx1ELQ&t=274s
(dostep: 4.01.2022r.)

3. Stradomska, M.,2022. Strategie radzenia sobie w sytuacji trwania pandemii i nie tylko.

https://www.archaegraph.pl/strategie (dostep: 5.01.2022r.).

4. Test DASS 21, https://maic.gld.gov.au/wp-content/uploads/2016/07/DASS-
21.pdf?fbclid=IwWAROORBWXxkre4KphaV0acvO5ZzvNIDi6sttEvuTb8 KouZgg2DuBsTffb
uQ, (dostep: 4.01.2022r.)

5. Benéefit, https://www.miesiecznik-benefit.pl/zarzadzanie/praca/news/emocje-

niekoniecznie-pozytywne/ (dostep: 4.01.2022r.)

6. Pulshr, https://www.pulshr.pl/zarzadzanie/nadgodziny-to-zlo-ktore-sie-nie-oplaca-ten-

raport-otwiera-oczy,56739.amp (dostep: 4.01.2022r.)

7. Polski pracownik za krotko $pi, https://m.trojmiasto.pl/praca/Polski-pracownik-spi-za-
krotko-bo-zzera-go-stres-n115013.html (dostep: 4.01.2022r.)

8. Grafika prawo Yerkesa-Dodsona, https://pl.wikipedia.org/wiki/Prawo_Yerkesa-Dodsona
(dostep: 4.01.2022r.)

9. Pixabay, https://pixabay.com/pl/vectors/mandala-projekt-ornament-wzor-2488098/
(dostep: 4.01.2022)
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https://www.archaegraph.pl/strategie
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https://maic.qld.gov.au/wp-content/uploads/2016/07/DASS-21.pdf?fbclid=IwAR0ORBWXxkre4KphaV0acvO5ZzvNlDi6sttEvuTb8_KouZqq2DuBsTffbuQ
https://maic.qld.gov.au/wp-content/uploads/2016/07/DASS-21.pdf?fbclid=IwAR0ORBWXxkre4KphaV0acvO5ZzvNlDi6sttEvuTb8_KouZqq2DuBsTffbuQ
https://www.miesiecznik-benefit.pl/zarzadzanie/praca/news/emocje-niekoniecznie-pozytywne/
https://www.miesiecznik-benefit.pl/zarzadzanie/praca/news/emocje-niekoniecznie-pozytywne/
https://www.pulshr.pl/zarzadzanie/nadgodziny-to-zlo-ktore-sie-nie-oplaca-ten-raport-otwiera-oczy,56739.amp
https://www.pulshr.pl/zarzadzanie/nadgodziny-to-zlo-ktore-sie-nie-oplaca-ten-raport-otwiera-oczy,56739.amp
https://m.trojmiasto.pl/praca/Polski-pracownik-spi-za-krotko-bo-zzera-go-stres-n115013.html
https://m.trojmiasto.pl/praca/Polski-pracownik-spi-za-krotko-bo-zzera-go-stres-n115013.html
https://pl.wikipedia.org/wiki/Prawo_Yerkesa-Dodsona
https://pixabay.com/pl/vectors/mandala-projekt-ornament-wzór-2488098/

2. MATERIALY DYDAKTYCZNE

2.1. Karty pracy

2.1.1. Karta pracy 1 - Badanie zrédet stresu oraz pomiar poziomu natezenia
depresiji, leku i stresu

Zadanie 1

Stres najprosciej mozna zdefiniowac jako reakcje organizmu w odpowiedzi na wydarzenia,
ktore zaktocajg jego rownowage, obcigzajg lub przekraczajg zdolnosci do skutecznego
poradzenia sobie (Heszen, Sek, 2007).

Zrédto stresoréw moze by¢ zaréwno fizyczne (np. hatas, przeludnienie, choroby, katastrofy
naturalne) jak i spoteczne (np. brak zatrudnienia, cigza i pordd, problemy rodzinne, utrata
ukochanej osoby, przestepczosg).

Jak wyglada sytuacja w Pani/a przypadku? Co stresuje Pania/a najbardziej?

Zadanie 2

Test DASS 21 — wykonujgc ten test cztowiek jest w stanie orientacyjnie sprawdzi¢ poziom swojej
depresiji, leku i stresu. Warto pamieta¢ jednak, ze nie sg to badania diagnostyczne, a jedynie
wskazowka dajgca wglad w konkretng sytuacije.

Prosze o przeczytanie kazdego z pytan, a nastepnie w odpowiednich kratkach naniesienie znaku
X w zalezno$ci od skali intensywnos$ci danego zjawiska na przestrzeni ostatniego tygodnia.

0 pkt. — w ogdle nie odnosi sie do mojej sytuaciji.

1 pkt — odnosi sie w pewnym stopniu lub przez jakis czas.

2 pkt. — odnosi sie w duzym stopniu lub przez dtugi czas.

3 pkt. — odnosi sie w bardzo duzym stopniu lub przez wiekszo$¢ czasu.
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Twoja odpowiedz (liczba punktow)

Lp. Tresé pytania
0 pkt. 1 pkt 2 pkt. 3 pkt.

1. Bardzo trudno byto mi sie odprezy¢

2. Odczuwatem suchos$¢ w ustach
3. Nie mogtem doswiadcza¢ zadnych pozytywnych uczué
4. Odczuwatem trudnosci w oddychaniu (np. zbyt szybkie

oddychanie, uczucie braku oddechu bez wczes$niejszego
wysitku fizycznego

5. Trudno byto mi co$ zaczgé

6. Miaierr_] tendencje do nadmiernego reagowania na rézne
sytuacje

7. | Odczuwatem drzenia (np. rak)

8. Uzywatem duzo nerwowej energii

9. Obawiatem sie sytuacji, kiedy mogtbym wpasé w panike i
zrobi¢ z siebie glupca

10. | Czutem, Ze nic mnie juz w zyciu nie spotka

11. Czutem sie podminowany

12. | Trudno byto mi sie zrelaksowac

13. | Czutem sie przybity i smutny

14. Nie mogtem znie$¢, jak cokolwiek przeszkadzato mi w tym,
co akurat robitem

15. | Czutem, ze jestem bliski wpadniecia w panike

16. | Nie mogtem sie z niczego ucieszy¢

17. | Czutem sie niewartosciowg osobg

18. | Czutem, Ze jestem raczej przewrazliwiony

19. Czutem bicie swojego serca, kiedy nie wykonywatem
zadnego wysitku fizycznego (np. odczuwanie przyspieszenia
akcji serca, zamierania serca

20. | Czutem sie przestraszony bez zadnego powodu

21. | Czutem, ze zycie jest bezwarto$ciowe

Zrodio: Test DASS 21,
https://maic.gld.gov.au/wp-content/uploads/2016/07/DASS-
21.pdf?fbclid=IwAROORBWXxkre4KphaV0acvO5ZzvNIDi6sttEvuTb8 KouZqg2DuBsTffbuQ, (dostep: 4.01.2022)
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https://maic.qld.gov.au/wp-content/uploads/2016/07/DASS-21.pdf?fbclid=IwAR0ORBWXxkre4KphaV0acvO5ZzvNlDi6sttEvuTb8_KouZqq2DuBsTffbuQ
https://maic.qld.gov.au/wp-content/uploads/2016/07/DASS-21.pdf?fbclid=IwAR0ORBWXxkre4KphaV0acvO5ZzvNlDi6sttEvuTb8_KouZqq2DuBsTffbuQ

Pytania badajace poziom:
Depresiji: 3, 5, 10, 13, 16, 17, 21
Leku: 2,4,7,9, 15, 19, 20
Stresu: 1, 6, 8, 11, 12, 14, 18

Poziom Depresja Lek Stres

W normie 0-9 0-7 0-14

Umiarkowany 10-13 8-9 15-18

Podwyzszony 14-20 10-14 19-25

Wysoki 21-27 15-19 26-33
Bardzo wysoki 28+ 20+ 34+

Jesli elementy dotyczgce Depresji, Leku, Stresu bedg na wysokim poziomie warto zastanowic sie
nad tym, aby skonsultowac sie z psychologiem, psychoterapeutg czy psychiatra.

Pomoc specjalistyczna jest czesto bardzo istotnym elementem, ktéry moze przyczyni¢ sie do
poprawy jakosci wtasnego zycia.

Zadanie 3

Niwelowanie stresu przez zapisywanie

Prosze o przygotowanie pustej kartki i dtugopisu. Prosze zaczgé wypisywac¢ wszystkie korzysci,
jakie przychodzg Pani/u do gtowy w zwigzku z wykonaniem danego zadania, ktére mogto by¢
stresujgce.

Moze to wiecej wolnego czasu, rados¢ kogos bliskiego, otrzymanie wynagrodzenia, checé
I mozliwos¢ spotkania z przyjaciotmi, nauczenie sie czegos nowego itd.

Nie wszystkie muszg by¢ silnie uargumentowane i logiczne.

Prosze o wypisanie wszystkiego, co Ci przychodzi na my$l, nawet jezeli pojawia sie mysl, ze te
powody bedg smieszne lub pozbawione sensu. Wazne jest, aby byto ich jak najwiecej. Gdy juz
uda sie stworzy¢ takg liste by¢ moze mys$li dotyczgcego zaplanowanych zadan mogag sie zmienic.

Przed wypisaniem listy ledwo mozna byto znalez¢ jeden powdd, a teraz jest zupetnie inaczej.
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Przykiad:

Aby pojechac na wymarzony urlop konieczne byfo to, aby dostac sie tam za posrednictwem
samolotu. Podroze sg dla Panali bardzo stresujgce, w szczegolnosci ten moment zwigzany z
transportem. Jak czuje sie Panl/i teraz?

Pytanie dodatkowe
Co moze by¢ pomocne przy planowaniu? Czy jakie$ elementy mogg zniwelowac stres?
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2.1.1. Karta pracy 2 - Zrédta stresu i sposoby radzenia sobie
Zadanie 1

Prosze o zapoznanie sie z ilustracjg ponizej i zapisanie w ramce przyktadow rzeczy, sytuaciji,
ktore sg dla Pani/a (od dotu) ...

1. Najmniej stresujgce
2. Srednio stresujgce
3. Maksymalnie stresujgce

3. Wypisz zadania, ktore sg dla Ciebie tak bardzo stresujgce, ze masz problem z ich
realizacja

2. Wypisz zadania, ktore sg dla Ciebie stresujgce w srednim stopniu

1. Wypisz zadania, ktére nie sg dla Ciebie w ogdle stresujace

<l

Zrédto: Myslenie wizualne autorstwa Elzbieta Curyto materiat zrealizowany przy wspdipracy tworzenia e-bookéw
pomocowych ,Strategie radzenia sobie w trakcie trwania pandemii i nie tylko” https://www.archaegraph.pl/strategie
(dostep 2.01.2022).
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https://www.archaegraph.pl/strategie

Zadanie 2

Metoda ALPEN w praktyce

Metoda ALPEN jest to jedna z kompleksowych technik zarzgdzania czasem, ktéra pozwala
odpowiednio zaplanowaé dziatania. Mogg byc¢ to czynnosci podejmowane codzienne bgdz tez
zaplanowane na dtuzszy czas (Pienigzek, 2016).

Uzycie metody ALPEN wymaga konsekwencji i dziatania wedtug nastepujgcych polecen:

A — (Aufgaben) zrob liste zadan.

L — (Lange schatzen) oszacuj czas trwania.

P — (Pufferzeiten einplanen) zaplanuj czas (przerwy).
E — (Entscheidungen treffen) ustal priorytety.

N — (Nachkontrolle — kontrola) kontroluj realizacje zadan

’ = D
0 BN R

Zrédto: Myslenie wizualne autorstwa Elzbieta Curyto materiat zrealizowany przy wspdipracy tworzenia e-bookéw
pomocowych ,Strategie radzenia sobie w trakcie trwania pandemii i nie tylko” https://www.archaegraph.pl/strategie
(dostep 2.01.2022).
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https://www.archaegraph.pl/strategie

Zaplanuj swoj cel, zastanow sie nad takim, ktory w najwiekszym stopniu sprawia trudnosc,
pojawia sie nawet podczas myslenia o nim wiecej stresu niz w pozostatych przypadkach.

Call- el e - [NEN - N

Zrédto: opracowanie wiasne na podstawie A. Pienigzek, Odkryj skuteczng metode na stres poprzez drobng zmiane
w zachowaniu. https://www.domowezawirowania.pl/metody-na-stres/ (dostep: 5.01.2022 r.).

Pytanie dodatkowe
Co moze by¢ dla Ciebie pomocne w redukowaniu stresu? W jaki sposéb traktujesz stres jako
wyzwanie czy zagrozenie? Od czego to zalezy?
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Zadanie 3

Prowadzenie dziennika/planowanie w notatniku

Prowadzenie dziennika z podsumowaniem dziatan i osiggnie¢ pozwala lepiej spojrzec
catosciowo na swojg dotychczasowg prace i osiggniecia. Ponadto planowanie dnia, a nawet
tygodni, miesiecy czy roku pozwala na roztozenie duzych projektéw na mniejsze zadania, dzieki
czemu nie sg tak przyttaczajgce i stresujgce.

Zapisane na kartce zadanie z terminem jego realizacji powoduje, ze nie trzeba traci¢ czasu na
zastanawianie sie i dorazne organizowanie miejsca pracy.

Lp. Zadanie
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2.2. Stres w ujeciu biologicznym, psychologicznym oraz
spotecznym

Stres mozna scharakteryzowac jako ogot reakceji (na stresory, czyli czynniki wywotujgce stres)
wystepujgcych na poziomach: biologicznym, psychologicznym oraz spotecznym.

Optymalny stres mobilizuje do dziatania, polepsza percepcje i zdolnosci do dziatania bez
wzgledu na to, czy odczucia wzgledem sytuacji sg pozytywne czy negatywne.

Jednakze zbyt niski lub zbyt wysoki poziom stresu w dtugim okresie moze spowodowac szereg
negatywnych konsekwencji dla zycia i zdrowia jednostki (Heszen, Sek, 2007).

WsSréd objawéw (wybranych) jakie moze wywota¢ stres znajduja sie:

1. Objawy zdrowotne:

* Dbodle gtowy, kregostupa odcinka ledzwiowego, karku;
* podwyzszone cisnienie krwi, zawat serca;

* udar moézgu;

* nerwice, depresja;

* choroby wrzodowe zotgdka;

* astma;

* alergie.

2. Objawy psychologiczne:

e Qgniew;

o zlos¢;

e irytacja;

e nadmierne pobudzenie;
o lek;

e zniechecenie;

e apatia;

e bezradnosc;
e dekoncentracja.
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3. Objawy spoteczne:

¢ nieefektywnos¢ wiasna;

¢ unikanie kontaktéw interpersonalnych lub czesto konflikty w tym aspekcie;

e Korzystanie z czestych zwolnien lekarskich, powtarzajgce sie nieobecnosci, wagary itd.

e pojawianie sie oporu (przed pracg, naukg, nowymi wyzwaniami czy zagadnieniami, ktére
kiedy$ sprawiaty rados¢);

e Dbrak zaufania do wspotpracownikow, przetozonych, znajomych;

e rezygnacja z pracy, wykonywanej czynnosci.

Majgc na uwadze ocene poznawczg, ktéra bezposrednio wptywa na reakcje cztowieka w obliczu
stresujgcej sytuacji oraz poziom skutecznosci samodzielnego radzenia sobie, mozna

wyodrebni¢ stresory na ponizsze grupy:

1. Stresory traumatyczne — zaliczy¢ do nich mozna katastrofy (naturalne i
spowodowane przez ludzi), strata bliskiej osoby, stres pourazowy.

2. Stresory chroniczne — zaliczy¢ do nich mozna stresory spoteczne, wypalenie,
zmeczenie wspotczuciem, wazne wydarzenia zyciowe, codzienne kitopoty.

Warto zauwazy¢, ze rozni ludzie réznie reagujg na sytuacje stresowe. Jedni zachowujg
opanowanie, gdzie drudzy popadajg w panike. Ponadto sg osoby, ktore nie odczuwajg silnych
konsekwencji stresu (gdyz zazwyczaj jest chwilowy) oraz grono ludzi, ktérzy potrzebujg sporo
czasu, zeby dojs¢ do siebie (Heszen-Niejodek, 1999).

Co-funded by the The European Commission support for the production of this publication

Erasmus+ Programme  does not constitute endorsement of the content which reflects the views

- of the European Union  only of the authors, and the Commission cannot be held responsible for
any use which may be made of the information contained therein 16



Ponizszy obrazek ilustruje czynniki jakie moga mie¢ wplyw na sposéb interpretacji
bodzca stresowego.

Czy pewne jednostki sa po prostu . . . Czy pewne reakcje
”zaprogramowane genetycznje” BlOIOglczny BehaWIoralny stresowe - skuteczne
W Sposob, ktory zwigksza ich punkt punkt lub nieskuteczne -
zdolnosc radzenia sobie ze widzenia widzenia moga byc

stresem? wyuczone?

Czy ludzie starsi radza

Czy pewne jednostki 02| 2 {oFAT VLT [)\AVAR sobie ze stresem
postrzegaja stres . , punkt bardziej czy mniej
inaczejnizinne? v widzenia skutecznie niz I'UdZIe
w mtodszym wieku ?
Czy pewne cechy ) ) Czy pewne reakcje
osobowoscisg LSRNl AT TE] stresowe wystepujg w

Socjokulturowy

punkt widzenia niektorych kulturach

predyktorami [AELe 1 BIETETSY
czesciejnizwinnych?

zdrowszych sposobow catg osobe
radzenia sobie?

Zrédto: opracowanie wiasne na podstawie P. Zimbardo, Psychologia kluczowe koncepcije, czfowiek i jego
Srodowisko, PWN, Warszawa 2021.

Najczestsze czynniki wywotujace stres w XXI wieku

l. Stresujace miejsce pracy, miejsce nauki — co moze przyczynic sie do wypalenia
zawodowego, a w konsekwencji do niecheci wykonywania dalszych zadan w pracy
czy na uczelni, niecheci do rozwoju w danym kierunku, braku satysfakcji oraz checi
rezygnaciji z danej aktywnosci.
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Natomiast w pracy zawodowej, czesto obserwuje sie pie¢ etapow, przez ktére przechodzi
pracownik:

1. Zauroczenie pracg — obraz/wizja idealnego miejsca pracy;
2. Weryfikacja — skonfrontowanie wyobrazen z tym, co jest rzeczywiste;

Intensyfikacja — naktadanie na siebie coraz wiekszej ilosci obowigzkow, w celu
sprostania wymaganiom;

4. Wypalenie — skutki wypalenia mogg by¢ zaréwno fizyczne i psychiczne,
konsekwencjg moze by¢ takze che¢ zrezygnowania z pracy czy wykonywania
innych zagadnien;

5. Odbudowa potencjatu — aby doprowadzi¢ do tego momentu istotna jest zmiana
perspektywy, szukanie strategii, ktére mogtyby pomoc w odzyskaniu checi do
realizowania zadan. Nie zawsze jednak to zagadnienia bedzie realizowane
(Zimbardo, 2021).

Wypalenie zawodowe mozna poznaé w raz z tym jak przebiegajq trzy stadia wypalenia:

1. Wyczerpanie emocjonalne, nieche¢ do pracy i brak poczucia sensu z
wykonywanej pracy.

2. Negatywny stosunek do pracy czy realizowanych zadan, proby skrocenia dziatan
czy omijanie obowigzkow.

3. Brak koncentracji na rozwigzaniach probleméw, silne poczucie braku
spetnienia i kompetencji, duze trudnosci w opanowaniu emaocji.

Il. Niezaspokojenie potrzeb prywatnych - czesto stresujgca aktywnos¢ moze
powodowac brak mozliwosci rozwoju w zadaniach innych niz te zawodowe. Brak
mozliwosci realizowania wtasnych pasji, zajmowania sie zyciem osobistym, moze by¢
kolejnym czynnikiem wywotujgcym silny stres.

Brak odpoczynku, kontaktow towarzyskich, realizacji swoich zainteresowan i pasji, kolejne
przetozone wakacje, brak zainteresowania, w tym dzie¢mi i wspétmatzonkag/wspotmatzonkiem,
brak zainteresowania wikasnym domem.

Wszystkie te braki wystepujgce w diuzszej perspektywie mogg skutkowaé charakterystycznymi
objawami stresowymi (Caunt, 2004).
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II. Trudna sytuacja finansowa/materialna - nierzadko bywa przyczyng silnego stresu.
Problemy w optaceniu podstawowych rachunkow lub rat kredytu sg jednymi z
najczestszych czynnikow stresogennych XXI wieku.

V. Media — silne oddziatywanie medidéw, a w szczegolnosci spotecznosciowych
opierajgcych sie o przekaz internetowy, potrafig mie¢ niebagatelny wptyw na stan
emocjonalny odbiorcow i osob tworzgcych spotecznosé. Przekazy medialne sg czesto
wypetnione negatywnymi fadunkami emocjonalnymi. Cechujg sie duzg iloscig
komunikatéw wywotujgcych strach, agresje, niechec¢, zobojetnienie, lek o przysztos¢,
niepewnosc¢ sytuacji w ktorej przyszio sie znalezc.

Wsréd popularnych mediow spotecznosciowych dosé powszechnym zjawiskiem sg hejt
oraz mowa nienawisci, ktore dodatkowo potegujg stres.

Z dzisiejszymi mediami wigze sie rowniez spora dezinformacja spoteczenstwa. Mnogos¢
zrodet, z ktorych mozna czerpac informacje i czesto skrajnie rézna interpretacja oraz
poglady na zdarzenia sprawiajg, ze ludzie czujg sie zagubieni, a ich poziom stresu
znaczgco wzrasta.

V. Wazne wydarzenia zyciowe — to nieuniknione wydarzenia w zyciu cztowieka. Moze by¢
to zmiana pracy, szkoty, wazny egzamin, wiasny slub, narodziny dziecka i wiele innych
codziennych przedsiewziec¢, ktére majg dla nas ogromne znaczenie (Zimbardo, 2021).
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2.3. Sposoby redukowania stresu

1. Aktywnosé¢ fizyczna — praktykowana kazdego dnia przyczynia sie do dotlenienia komérek
ciata, niweluje wysokie cisnienie, usprawnia metabolizm i catosciowo wptywa na lepszg
kondycje psychofizyczna.

Osoby uprawiajgce regularnie aktywnosc fizyczng, czesto wspominajg, ze po
wysitku czujg sie zrelaksowani, tatwiej skupiajg mysli, lepiej $pig i majg wiecej
energii do zycia.

Zrédto: Myslenie wizualne autorstwa Elzbieta Curylo materiat zrealizowany przy wspétpracy tworzenia
e-bookéw pomocowych ,Strategie radzenia sobie w trakcie trwania pandemii i nie tylko”
https://www.archaegraph.pl/strategie (dostep 2.01.2022).

2. Zbilansowana dieta — bogata w petnowartosciowe produkty zawierajgce witaminy,
mineraty i btonnik oraz odpowiednig ilos¢ makrosktadnikéw. Odpowiednio dobrana dieta

usprawnia prace uktadu pokarmowego, dzieki czemu mniej energii jest przeznaczanej na
trawienie pokarmu itd.

Zrédto: Myslenie wizualne autorstwa Elzbieta Curyto materiat zrealizowany przy wspdipracy tworzenia e-bookéw

pomocowych ,Strategie radzenia sobie w trakcie trwania pandemii i nie tylko” https://www.archaegraph.pl/strateqgie
(dostep 2.01.2022).
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3. Odpowiednia ilo$¢ snu — srednia ilos¢ snu jaka jest potrzebna dorostemu cztowiekowi
wynosi 8 godzin, to wartos¢ usredniona i niektérzy potrzebujg tego snu wiecej, a niektorzy
mniej.

Aby zadbac o odpowiednig jakos¢ i dtugosé snu, warto przygotowac¢ pomieszczenie, a takze

siebie samego. Warto zadbac o przewietrzenie pomieszczenia, zmiane ubrania itd.

Zrédto: Myslenie wizualne autorstwa Elzbieta Curyto materiat zrealizowany przy wspétpracy tworzenia e-bookéw
pomocowych ,Strategie radzenia sobie w trakcie trwania pandemii i nie tylko” https://www.archaegraph.pl/strategie
(dostep 2.01.2022).

4. Medytacja/mindfulness — warto zainteresowac sie sztukg medytacji lub coraz
powszechniejszym mindfulness. Oba sposoby roznig sie od siebie jednak w pewnych
aspektach dajg wspolne rezultaty, tj. poprawiajg koncentracje oraz pozwolg wyciszy¢ mysli i
ciato.

5. Spotkania ze znajomymi/przyjacielem — czesto dobrym sposobem jest spotkac sie ze
znajomymi i spedzi¢ wspolnie czas.

6. Masaz — to niewatpliwie sposob na redukcje stresu przez rozluznienie i zadbanie 0 swoj
komfort zaréwno psychiczny, jak i fizyczny.

7. Joga - dobrym pomystem na relaksacje moze by¢ joga. Istniejg rowniez filmy
instruktazowe dla tych co wolg ¢éwiczy¢ samodzielnie w zaciszu swojego mieszkania/domu.
Dla przykftadu: https://www.youtube.com/watch?v=2DGVtQrGtV0

8. Smiech — pozytywne emocje, $miech moze poprawi¢ samopoczucie oraz zniwelowaé
odczuwane skutki stresu.

9. Wizualizacja — wizualizacja problemu moze skutecznie zmniejszy¢ napiecie i lepiej
przygotowac sie do wymagajgcych zadan (Hanah, 2019).

10.Proaktywnos¢ — poczucie kontroli jest w stanie skutecznie ograniczy¢ stres.

Jezeli jeste$ niezadowolony ze swoich osiggnie¢ lub dziatan, mozesz ksztattowaé
odpowiednie nawyki lub dazy¢ do przysziosci w jakiej siebie widzisz poprzez
konsekwentne dziatanie, skupianie sie na rozwigzaniach (Tracy, 2014).
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2.4. Zestaw ¢wiczen

1. Trening autogenny Schultza

Ztozony jest z sze$ciu ponizszych faz:

e Uczucie ciezaru;

e Uczucie ciepta;

e Regulacja pracy serca;

e Regulacja swobodnego oddychania;
e Uczucie ciepta w splocie stonecznym;
e Uczucie chtodu na czole.

Caty trening powinien trwa¢ na poczatku okoto 30 minut, czyli okoto 5 minut na kazdg z faz.
Przyktadowe nagranie audio z treningiem autogennym Schultza:
https://www.youtube.com/watch?v=DAxYabx1ELQ&t=274s

2. ,Zestaw pierwszej pomocy”

Przygotuj swdj zestaw pierwszej pomocy w dwoéch wariantach: gdy bedziesz
poszukiwat bodzcow do dziatania oraz w przypadku, gdy bedziesz chciat sie
wyciszyC. Niech w kazdym zestawie znajdzie sie przynajmniej:

- 5 piosenek,

- 5 filmow,

- 5 cytatow,

- 5 ksigzek

- przynajmniej jeden numer telefonu do osoby z ktdrg bedziesz mogt porozmawiac.

3. Swieca
Ustaw zapalong swiece w odlegtosci 50-60 cm od linii wzroku a nastepnie ptynnie
oddychajac, postaraj sie potozy¢ ptomien swiecy wydechem tak by nie zgast.
Innym ¢éwiczeniem moze by¢ wpatrywanie sie w ptomien swiecy przez 10-15 minut.

Co-funded by the The European Commission support for the production of this publication

Erasmus+ Programme  does not constitute endorsement of the content which reflects the views

- of the European Union  only of the authors, and the Commission cannot be held responsible for
any use which may be made of the information contained therein 22


https://www.youtube.com/watch?v=DAxYabx1ELQ&t=274s

4. Gteboki oddech
Jedno z najprostszych i najskuteczniejszych ¢wiczen to praktykowanie gtebokiego
spokojnego oddechu. Temu ¢wiczeniu moze towarzyszy¢ muzyka relaksacyjna.
Mozna ustawi¢ timer tak, by odliczat na poczatku 5 minut. Z czasem mozna
wydtuzac ¢wiczenie o kolejne 5 minut.

5. Mandala
Dla wielu oséb uspakajajgce i relaksujgce okazuje sie rysowanie lub malowanie. W
Internecie mozna znalez¢ wiele wzoréw mandali.

Ponizej znajduje sie przyktadowa mandala.

U
D)
()
[
)
]
"<,

Zrédto: https://pixabay.com/pl/ivectors/mandala-projekt-ornament-wzér-2488098/ (dostep: 4.01.2022)

6. Odliczanie
Kolejna technika, ktéra uspokaja ped mysli i pozwala zapanowa¢ nad chaosem w
otoczeniu. Cwiczenie ,odliczanie” mozna modyfikowaé.
Na poczatku warto sprobowac odlicza¢ od liczby 1000 w dé6t co 5 lub 7.

7. Uwaznosé w otoczeniu

Zajmij wygodng pozycje i skup sie na trzech zmystach.
e skup sie na tym co widzisz,
e skup sie na tym co styszysz,
e skup sie na tym co czujesz.

Na poczagtku warto wytypowac po 5 bodzcow z kazdego zmystu.
Nastepnie skupic sie tylko na 4 z kazdego zmystu, nastepnie na 3, 2 i na 1 z kazdego ze zmystow.
Na koncu postaraj sie wybrac tylko jeden zmyst i bodziec, na ktorym sie skoncentrujesz.
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2.5. Zestaw materiatéw wizualnych/zrédtowych

2.5.1. Koncepcja stresu wg Thomasa Holmesa i Richarda Rahe’a

Zestawienie 43 stresorow w kolejnosci odzwierciedlajgcych koniecznos¢ przystosowania po ich
wystgpieniu. Skala jednostek stresu miesci sie od 100 do 0. Ponizej znajduje sie tabela, w ktorej
na samej gorze znajdujg sie najbardziej stresujgce wydarzenia zyciowe dla wiekszosci ludzi, zas
na samym dole te sytuacje, ktére wywotujg mniej reakcji stresowych.

Tabela 1. Zdarzenia: Skala sity wptywu

Wydarzenie zyciowe 1-100
S$mier¢ matzonka 100
rozwod 73
separacja 65
kara wiezienia 63
Smier¢ bliskiego cztonka rodziny 63
obrazenia lub choroba wtasna 53
zawarcie matzenstwa 50
wyrzucenie z pracy 47
przejscie na emeryture 45
zmiana w zdrowiu cztonka rodziny 44
cigza 39
trudnos$ci seksualne 39
pojawienie sie drugiego cztonka rodziny 39
zmiana sytuacji finansowej 38
Smier¢ przyjaciela 37
zmiana zawodu 36
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Wydarzenie zyciowe 1-100
ktétnia matzenska 35
wysoki zastaw hipoteczny 31
egzekucja dtugu lub pozyczki 30
syn lub cérka wyprowadzajg sie z domu 29
ktopoty z rodzing matzonka 29
wybitne osiggniecia wtasne 28
dzieci rozpoczynajg lub konczg szkote 26
zZmiana warunkoéw zycia 25
ktopoty z szefem 23
zmiana godzin lub warunkéw pracy 20
zmiana miejsca zamieszkania 20
zZmiana szkoty 20
zmiana modelu wypoczynku 19
zZmiana w zyciu towarzyskim 8
Boze Narodzenie 12
niewielkie naruszenie prawa 11

Zrédio: Opracowanie wtasne na podstawie Zimbardo, P. G., Gerrig, R. J., Czerniawska, E., Guzowska-Dgbrowska,
M., Jaworska-Surma, A., Materska, M., Radzicki, J. (2015). Psychologia i zycie. Wydawnictwo Naukowe PWN.

Pytanie dodatkowe

Jakie ma Panl/i refleksje po zapoznaniu sie z niniejszg tabelg? Jakie sytuacje sg szczegolnie dla
Pana/i stresujace?
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2.5.2. Prawo Yerkesa i Dodsona

Dla kazdego zadania istnieje optymalny poziom pobudzenia fizjologicznego. Dla zadan trudnych
ten poziom powinien by¢ mniejszy, zas dla zadan tatwych wiekszych. Prawo Yerkesa — Dodsona

ukazuje grafika ponizej:

POZIOM
WYKONANIA

POZIOM
mmmm /ADANIE TRUDNE POBUDZENIA

mmmm ZADANIE LEATWE

Zrédio: https://pl.wikipedia.org/wiki/Prawo_Yerkesa-Dodsona (dostep: 4.01.2022 r.)

Jezeli pobudzenie w postaci stresu jest zbyt niskie dla danej aktywnosci wéwczas nastepuje
znudzenie.

Przy zbyt wysokim poziomie pobudzenia nastepuje zwiekszenie zdenerwowania oraz
charakterystyczne objawy nerwicowe.
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2.5.3. Najczestsze przyczyny podwyzszonego poziomu stresu na terenie Unii
Europejskiej w 2013 roku

Opracowanie pochodzi z Panstwowej Inspekcji Pracy na podstawie Europejskiej Agenciji
Bezpieczenstwa i Zdrowia w Pracy.

i T Y l l l
Reorganizacja pracy lub isgzniepewnosé I 2%

zatrudnienia

Przepracowanie lub obcigzenie praca [N 66%
ByCie Oﬁara"niedopuszczalnyCh _ 59%
zachowan, iktakich jak mobbing 0

Brak wsparcia ze strony kolegéw lub
przetozonych istprzy wypetnianiu. ..

Brak jasnosci w sprawie rél i obowiazkéw [[INNEGNGEEE 52%
. o1t 7 il
Ograniczona mozliwo$¢ wptywu istena * 46%

wiasne zasady pracy

0% 20% 40% 60% 80%

Zrédto: opracowanie wiasne na podstawie Konczanin J. Sposoby na stres. Poradnik dla pracownika, PIP, Warszawa,
2015.

Co-funded by the The European Commission support for the production of this publication

Erasmus+ Programme  does not constitute endorsement of the content which reflects the views

- of the European Union  only of the authors, and the Commission cannot be held responsible for
any use which may be made of the information contained therein 27



2.5.4. Najbardziej stresujgce czynniki majgce wplyw na spoteczenstwo
Stanéw Zjednoczonych w latach 2019-2021 r.

Materiat pochodzi ze zbioru Amerykanskiego Towarzystwa Psychologicznego.

Tabela 2. Procentowe znaczenie czynnikow stresujgcych dla spoteczenstwa Stanow
Zjednoczonych w latach 2019-2021.

Czynnik 2021 2020 2019
Praca (wsréd zatrudnionych) 66% 64% 64%
Pienigdze 61% 64% 60%
Ekonomia 59% 63% 46%
Obowigzki rodzinne 57% 58% 55%
Osobiste problemy zdrowotne 52% 57% 50%
Rodzinne problemy zdrowotne 51% 55% 49%
Zwiazki i relacje 51% 5204 49%
Koszty utrzymania 51% 48% 45%
Witasne bezpieczenstwo A4% 50% 35%
Stabilnosc¢ zatrudnienia 43% 46% 40%
Dyskryminacja 32% 33% 25%

Zrédto: APA, https://www.apa.org/news/press/releases/stress/2021/october-infographics (dostep: 4.01.2022 r.)
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2.5.5. Stres wynikajacy z niskiego poziomu snu

Badania pochodzg z Amerykanskiego Stowarzyszenia Psychologicznego i obrazujg
tendencje amerykanéw zwigzane ze snem oraz wynikajgce z tego skutki. Badania zostaty
przeprowadzone w 2013 roku.

* Przecietna osoba dorosta poswieca mniej czasu na sen (6-7 godzin) niz jest to
rekomendowane (7-9 godzin).

* Tylko 20% dorostych ocenia swoj sen wspaniale lub bardzo dobrze.

* Az 42% dorostych ocenia swoj sen na ,w porzgdku” lub staby.

Z badan Amerykanskiego Stowarzyszenia Psychologicznego wynika takze, ze dorosli, ktérzy
nie zapewniajg sobie odpowiedniej ilosci snu czujg sie w 53% powolniejsi lub leniwi, w 38%
drazliwi, a az 29% ma problemy z koncentracja.

Dorosli, ktorzy Spig mniej niz 8 godzin na dobe, deklarujg wyzszy (5,5 punkta) poziom stresu na
przestrzeni minionego miesigca niz ci, ktérzy $pig powyzej 8 godzin (4,4 punkta w skali od 1 do
10).

Ponadto, ci $pigcy krécej czesciej zgtaszajg objawy stresu takie jak:

m Osoby Spigce mniej niz 8 godzin na dobe
= Osoby $pigce powyzej 8 godzin na dobe
Drazliwosé/ziosc 45%
Przyttoczenie 40%
Mate zainteresowanie il 2%
niska motywacja
|
0, 0,12 0,23 0,35 0,46 0,58

Zrédto: opracowanie wtasne na podstawie APA, https://www.apa.org/news/press/releases/stress/2013/infographics-
images (dostep: 4.01.2022r.)
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2.5.6. Stres a aktywnos¢ fizyczna

Badania pochodzg z Amerykanskiego Stowarzyszenia Psychologicznego i obrazujg
tendencje amerykanéw zwigzane z aktywnoscia fizyczng oraz wynikajgce z tego skutki.
Badania zostaty przeprowadzone w 2013 roku.

39% ankietowanych oséb dorostych
przyznato sie do ominiecia wysitku
fizycznego w poprzedzajgcym miesigcu z
powodu odczuwanego STRESU.

Cwiczenia dajg korzysci tym, ktérzy sg w nie zaangazowani!
-53% o0s6b ma dobre samopoczucie po wysitku fizycznym
-35% o0s6b twierdzi, ze wysitek fizyczny wprawia ich w dobry
nastroj

-30% odczuwa mniejszy stres.

50% ankietowanych oséb dorostych
twierdzi, ze bycie aktywnym fizycznie jest
dla nich wazne...

... ale tylko 27% c¢wiczy wspaniale lub
naprawde dobrze!

...37% dorostych ¢wiczy raz w tygodniu albo
wcale

Czym w takim razie dorosli zajmujg
sie w czasie dnia?

3,9 godziny ogladajg telewizje

3,7 godziny spedzajg w Internecie
3,4 godziny spedzajg przy biurku

Zrédto: opracowanie wtasne na podstawie https://www.apa.org/news/press/releases/stress/2013/infographics-
images (dostep: 4.01.2022 r.)
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2.5.7. Jedzenie sposobem na ulge w stresie

Zaréwno grafika, jak i badania pochodzg z Amerykanskiego Stowarzyszenia
Psychologicznego, obrazujg tendencje Amerykandw zwigzane z dieta oraz wynikajgce z tego
skutki. Badania zostaty przeprowadzone w 2013 roku.

e )

38% dorostych przyznaje, ze 49% dorostych raz w tygodniu
przejadato sie lub jadto niezdrowe lub czesciej przejada sie lub
jedzenie w minionym miesigcu ze spozywa niezdrowe jedzenie

wzgledu na stres ze wzgledu na stres
|8 )

Dlaczego przejadamy sie lub jemy niezdrowe jedzenie, kiedy jesteSmy w stresie?

33% 0so6b 34% o0sob
odpowiada, ze to odwraca odpowiada, ze taki majg
ich uwage od zrodta stresu nawyk

Jakie mogg byc jednak tego skutki?

49% 0s6b 46% osob
czuje, ze zawiedli samych Czuje SIQ_Zle Ze swoim
siebie ciatem
36% 0sob

odpowiedziato, ze sg
bardziej leniwi i powolni

Zrédto: opracowanie wtasne na podstawie https://www.apa.org/news/press/releases/stress/2013/infographics-images
(dostep: 4.01.2022r.)
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2.5.8. Gléwne powody stresu wsrod polskich pracownikow

Ponizsze badania przeprowadzone w 11 krajach na zlecenie miedzynarodowego serwisu
rekrutacyjnego MonsterPolska.pl obrazujg gtdwne powody stresu wsréd polskich
pracownikéw. Badanie pochodzi z 2017 roku.

Tabela 3. Gtéwne powody stresu wsroéd polskich pracownikéw

Zbyt wiele obowigzkow 34%
Problemy finansowe 26%
Zte warunki lub Srodowisku pracy 16%
Oczekiwania szefostwa 16%
Nadgodziny i dtugi czas pracy bez urlopu 15%
Dojazdy 14%
Zmiany organizacyjne 12%
Brak work&balance 12%
Oczekiwania przetozonego 12%
Problemy zdrowotne zwigzane z pracg 9%
Stabe relacje z kolegami 9%
Oczekiwania klientow 9%
Zdolnosc¢ do radzenia sobie z obcigzeniem pracg 7%

Zrédto: opracowanie wtasne na podstawie https:/m.trojmiasto.pl/praca/Polski-pracownik-spi-za-krotko-bo-zzera-go-
stres-n115013.html (dostep: 4.01.2022r.)
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2.5.9. Konsekwencje dla zdrowia i samopoczucia doswiadczane z powodu
nadgodzin i towarzyszacego stresu

Ponizsza tabela przedstawia jeden z wynikéw badan przeprowadzonych przez firme doradztwa
personalnego Hays Poland w 2018 roku i dotyczy pracownikéw w Polsce.

Tabela 4. Konsekwencje dla zdrowia i samopoczucia doswiadczane z powodu nadgodzin i
fowarzyszgcego stresu

Objaw Procent
odpowiedzi
Podenerwowanie, irytacja 73%
Ktopoty ze snem 66%
Zmeczenie, apatia 62%
Bol gtowy 58%
Smutek, przygnebienie 53%
Lek 48%
Pogorszenie koncentracji 46%
Problemy zotgdkowe 45%
Zwiekszona absencja chorobowa 36%
Depresja 33%
Dusznosci, kotatanie serca 31%
Sieganie po uzywki 29%
Wzmozony apetyt 27%
Brak apetytu 18%
Inne 10%

Zrédto: opracowanie wtasne na podstawie https://www.pulshr.pl/zarzadzanie/nadgodziny-to-zlo-ktore-sie-nie-
oplaca-ten-raport-otwiera-oczy,56739.amp (dostep: 4.01.2022r.)
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2.5.10. Czynniki wplywajace na satysfakcje z pracy

Ponizsza tabela przedstawia jeden z wynikow badan przeprowadzonych przez firme doradztwa
personalnego Hays Poland w 2018 roku i dotyczy pracownikow w Polsce.

Tabela 5. Czynniki wpfywajgce na satysfakcje z pracy

Czynnik Ocena punktowa
Dobra atmosfera 4,6
Dobra relacja z przetozonym 4,5
Poziom wynagrodzenia 4.4
Mozliwosci rozwoju 4.4
Work-life balance 4.4
Dobra wspotpraca w zespole 4,3
Niezaleznosé 4.2
Uznanie 4,0
Praca elastyczna 4,0
Praca petna wyzwan 3.9
Przyjazne srodowisko pracy 3,8
Lokalizacja 3,8
Swiadczenia dodatkowe 3,7
Osigganie sukcesow 3,3
Dodatkowe dni urlopowe 3,0

Skala od 1 do 5, gdzie 1 oznacza ,zupetnie niewazny”, a 5 ,zdecydowanie wazny”.

Zrédto: opracowanie wtasne na podstawie https://www.miesiecznik-
benefit.pl/zarzadzanie/praca/news/emocje-niekoniecznie-pozytywne/ (dostep: 4.01.2022 r.)

Co-funded by the The European Commission support for the production of this publication

Erasmus+ Programme  does not constitute endorsement of the content which reflects the views

m of the European Union  only of the authors, and the Commission cannot be held responsible for
any use which may be made of the information contained therein 34


https://www.miesiecznik-benefit.pl/zarzadzanie/praca/news/emocje-niekoniecznie-pozytywne/
https://www.miesiecznik-benefit.pl/zarzadzanie/praca/news/emocje-niekoniecznie-pozytywne/

2.6. Dane dostepowe do wersji online

1. Wyktad na kanale YouTube: OIR Poland - https://youtu.be/VNF5ACI7r6E

2. Materiaty dodatkowe i karty pracy

Grafika na stronie tytutowej: https://pl.smiletemplates.com/word-templates/using-ipad/05073/
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