.,,;\
N\ MALOPOLSKA  ROPS°umncn.,

vz MALOPOLSKIEGO MALOPOLSKI URZAD WOJEWGDZKT

Diagnoza, monitoring i ewaluacja dziatan podejmowanych w obszarze przeciwdziatania przemocy w
rodzinie wraz z elementami prawa i profilaktyka wypalenia zawodowego

BLOK I
Profilaktyka wypalenia zawodowego — jak mozna radzi¢ sobie z problemami zawodowymi?

Krakow, 2018
Prowadzqcy: Matgorzata Pelczar

Szkolenie realizowane przez ROPS Krakéw z udziatem dofinansowania
ze $rodkow otrzymanych od Wojewody Matopolskiego
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Stres, czyli...?

Czym dla Was jest stres?
Jak rozumiecie pojecie wypalenie zawodowego?

WYMIANA DOSWIADCZENIA
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Stres to nasza reakcja/ zachowanie
na wszelkie bodzce (stresory),
ktorych doswiadczamy.




"7
Stres jako zespot reakc;ji

heuro-psycho-immunologicznych organizmu

Reakcja ta wystepuje na 3 poziomach:
1. Biologicznym

2. Psychologicznym

3. Spotecznym — relacyjnym

WIEDZA | INSPIRAC A



I:;am prewencyjny Paristwowej Inspekcji Pracy dot. przeciwdziatania negatywnym skutkom przecigzenia
psychicznego i stresu w miejscu pracy

Objawy psychologiczne stresu

- Wzmozone odczuwanie ztosci i - Zniechecenie
irytacji - Apatia
* Gniew . Trudnoséci w koncentracji uwagi
* Pobudzenie, nadruchliwosc » Trudno$¢ w porozumieniu sie z innymi
* Przymus dziatania ludzmi
« Lek

« Uczucie pustki w glowie
- Bezradnosc ’ - Poczucie ,bycia do niczego”.

* Przygnebienie

—— WIEDZA | INSPIRAC A

S



;;am prewencyjny Paristwowej Inspekcji Pracy dot. przeciwdziatania negatywnym skutkom przecigzenia
psychicznego i stresu w miejscu pracy

Objawy zdrowotne stresu

- Zespotly bolowe miesni karku, barkéw, okolicy krzyzowo-
ledzwiowej kregostupa

- Nadcisnienie tetnicze, udar mézgu, choroba wiencowa, zawat
miesSnia sercowego

- Owrzodzenie ukiadu pokarmowego, zespot nadwrazliwego jelita
- Depresje, nerwice
« Choroby infekcyjne
- Uzaleznienia.




—— WIEDZA | INSPIRAC A

00000000

Choroby psychosomatyczne

nadcisnienie tetnicze
zawat miesnia sercowego
wrzody zotgdka, dwunastnicy
astma oskrzelowa (1/3 przypadkow)
alergie oddechowe

alergie skorne
bole kregostupa

bole miesniowe (fibromialgia)



I;;am prewencyjny Paristwowej Inspekcji Pracy dot. przeciwdziatania negatywnym skutkom przecigzenia
psychicznego i stresu w miejscu pracy

Objawy organizacyjne stresu

- Spadek efektywnosci i Konieczno$é or
. ganizowania zastepstw
wydajnosci pracy _ _ i nadgodzin — przeciazenie
- Opor przed zmiang i nowymi pozostatych pracownikow

Iz(adafrll(aml " " - Brak zaufania do przetozonych
- Konflikty ze wspotpracownikami , - . .
i przetozonymi Brak zaufania do wspotpracownikow

* Brak molywaﬂl, niechec do pracy,
pozorowanie dziatan (,wypalenie
zawodowe”)

- Rezygnacja z pracy
 Wizerunek
Lnieprzyjaznej firmy”

'

- Omijanie polecen stuzbowych,
wewnetrznych regulaminow,
zasad bezpieczenstwa

« Wypadki przy pracy
- Wzrost absencji pracownikow



Zespolt stresu pourazowego
(PTSD — Post Traumatic Stres Disorder)

‘—



udziat w wojnie

pobyt w wiezieniu, obozie

kleski zywiotowe (pozar powodz)
gwatt

aborcja
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Syndrom przewlektego zmeczenia

(CFS -Chronic Fatigue Syndrom)
 EEE———,




Syndrom przewlekiego zmeczenia

spadek
aktywnosci fizycznej
wydajnosci umystowej
zmeczenie
frustracja

choroba wirusowa

(grypa, angina)

obnizenie nastroju
drazliwos¢, bezsennosc¢
poczucie bezsensu
depresja

Poczatek syndromu moze by¢ w
kazdym z tych punktow,

stad leczenie moze by¢
réznorodne:

spadek odpornosci
immunologicznej

(choroby autoimmunologiczne

Mmucoviscyoloza

- iInternistyczne
- psychiatryczne
- psychoterapia

ZEN\ Kazdy orqawzm wa swé staby puy
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Wypalenie zawodowe

Syndrom wypalenia zawodowego mozna opisac jako utrate
satysfakcji z pracy, zanik zainteresowania, brak checi do jej
dalszego wykonywania.

Zjawisko wypalenia zawodowego wynika z przezywania
przez dtuzszy czas nasilonego stresu lub z braku
zadowalajacych wynikow z diugoterminowych dziatan

'
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WYPALENIE ZAWODOWE wystepuje w 3 stadiach:
1. Fizycznym

2. Emocjonalnym

3. Psychicznym

'
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Stres

Poziom wykonania

zadania A
STRES MOBILIZUJACY STRES NISZCZACY
optymalny
Nuda Motywacja Nerwowosc
f f Poziom
napiecia
(narastajgco)
—Zamaly optymamy Za duzy >

3. St;%obilizujqcy i stres niszczacy /
g”



Stres jest solg zycia.
Nie unikaj go,
ale wystrzegaj sie nadmiaru.
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1. Stres w ujeciu biologicznym
Reakcja na poziomie naszego ciata

« Termin "stres, (nacisk) wprowadzit wegierski endokrynolog Hans Selye
w 1926 r.

« STRES to 0Ogolny Zespot Adaptacyjny - zespot wszelkich
niespecyficznych zmian fizjologicznych (niezwigzanych bezposrednio z
dziataniem i naturg bodzca szkodliwego) bedacych odpowiedzia na
stres.

Odpowiedz organizmu na stres rozwija sie przez 3 stadia:

'
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Stadium reakcji alarmowej - moZze trwac kilka godzin
Stadium odpornosci — moze trwac kilka dni
Stadium wyczerpania — moze trwac kilka tygodni.

Stres biologiczny

Fazy reakcji stresowe)
wwg H. Selye




e~
3 Stadia reakcji biologicznej na stres:
I STADIUM ALARMU

1. Faza szoku — poczatkowy, bezposredni wptyw czynnika szkodliwego na
organizm;

2. Faza przeciwdziatania szokowi — pojawiajg sie reakcje fizjologiczne
wskazujgce na podjecie przez organizm obrony:

s Wzrost cisnienia krwi,
» podwyzszenie temperatury ciafa,

m wzrost szybkosci | intensywnosci reakcji, np. spostrzegania,
podejmowania decyzji, ruchu.

'
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IT stadium — ODPORNQOSCI

Faza wzglednej adaptacji; objawy, ktdre wystepowaty w pierwszym
stadium znikajg, mimo ze zaktocajgca sytuacja trwa nadal; organizm
wzglednie dobrze znosi czynniki szkodliwe dziatajgce juz jakis czas,
natomiast stabiej toleruje inne bodzce (uprzednio nieszkodliwe);
przystosowuje sie do istniejgcej sytuacji i zaczyna stawiaC opor.
Nastepuje:

= dekoncentracja uwagi,

= Zaburzenia orientacji w otoczeniu;

= Zzmniejsza sie  kontrola nad ekspresjg emocji, tzn. pojawiajg sie
niekontrolowane reakcje, nad ktorymi cztowiek nie panuje (krzyk, ptacz)

'
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I1I stadium - WYCZERPANIE ,r#
N

sNastgpito rozregulowania funkcji fizjologicznych i utraty
zdolnosci obronnych.

Moga sie pojawiac:
silne psychosomatyczne dolegliwosci, doprowadzajgc do choroby a w

skrajnych przypadkach do Smierci (w Japonii syndrom karoshi, czyli
Smierc z przepracowania)

'
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Disstress / Eustrss (. saley)

optimum

{(prog)
i

dziafanie

WYCZERPANIE

STRES STRES
KORZYSTNY SZKODLIWY

'

eustres dystres

pobudzenie



Autonomiczny ukiad nerwowy

PRZYWSPOLCZULNY CENTRALNY
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UKEAD NERWOWY
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WIEDZA | INSPIRACIA
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2. Stres w ujeciu psychologicznym

SCHEMAT 4.

RODZAIJE STRESU

POZYTYWNY NEGATYWNY

E
ZEN\ MOTYWUJACY [l MOBILIZACIA Sit BLOKADA ARG /
A
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Zycie to w 10% to, co mi sie przydarza,
a W 90% to, jak na to reaguje”

John Maxwell




CZLOWIEK SAM DECYDUIJE CZY RELACIA
JEST STRESOWA CZY NIE !

R. Lazarusa

Stres to okreslona relacie miedzy osobg a otoczeniem, ktora
oceniana jest przez osobe jako obcigzajaca lub przekraczajaca
Jjej zasoby | zagrazajgce jej dobrostanowi,”
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Kiedy bodziec = stresor?

Stres powstaje kiedy doswiadczamy:

+ DEPRYWACII
» PRZECIAZENIA
» UTRUDNIENIA
« ZAGROZENIA
» KONFLIKTU MOTYWACYJINEGO



Uwarunkowania:

00060

—— WIEDZA | INSPIRAC A

3. Stres jako relacja

Ja - swiat

genetyczne

Srodowiskowe (do$wiadczenie, uczenie sie)
osobowosciowe (osobowosé typu A - napiecie, pospiech, pesymizm)

warunki spoteczne (ustrgj polityczny, sytuacja gospodarcza)



Uwarunkowania osobowosciowe

Osobowos¢ typu A (Wzor Zachowan A)

- To typ osobowosci charakteryzujgcej sie wysokim poziomem stresu wywotanym presjq
czasu, tendencja do zachowan rywalizacyjnych, wysokim poziomem ambicji,
agresywnoscia | wrogoscig wobec innych.

« Osoba z WZA postrzega otoczenie jako zagrazajace | zyje w nieustannej reakcji
alarmowej (faza stresu).

« W kategoriach psychologicznych WZA charakteryzuje neurotyczna ekstrawersja i niski
poziom ugodowosci.

* Hipoteza o wystepowaniu osobowosci typu A, opiera sie na zalozeniu, ze istnieje zwigzek
osobowosci cztowieka z wystepujgcymi u niego chorobami uktadu krazenia.

'



Uwarunkowania osobowosciowe

Logo typu A. Zacisnieta piesc¢ sciskajaca
stoper jest symbolem przesadnego ulegania
przez osoby typu A presji czasu

—— WIEDZA | INSPIRAC A
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SKALA OCENY WAZNOSCI WYDARZEN

ZYCIOWYCH

sPierwsza i jednoczesnie najbardziej popularng skalg do pomiaru tak
rozumianego stresu byta Skala Spofecznego Ponownego Przystosowania sie
(SRRS)

T. Holmesa i R. Rahe’a (1967), zwana takze Listg Stresujacych
Zdarzen Zyciowych.

sZawiera 43 sytuacje, zarowno negatywne, jak i pozytywne, ktére na
podstawie badan przypisali wymienionym w tabeli wydarzeniom zyciowym
punkty, w zaleznosci od tego, jaka majg one site stresujaca.

sAutorzy wskazali na zaleznos¢ miedzy wystgpieniem stresordw i grozba
powaznej choroby somatycznej w ciggu 2 lat.

'
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—— WIEDZA | INSPIRAC A

Na ile ,punktow stresu” oceniasz takie
zyciowe (w skali od 1 do 100)

(Smieré wspdtmatzonka =100 punktow)
=Smier¢ przyjaciela

s/Mmiana charakteru pracy

s\Wzrost czestotliwosc ktotni matzenskich
sZaciggniecie kredytu — 50 tys

sPowazna zmiana zakresu obowigzkow w pracy
sProblemy z rodzing wspotmatzonka
s\Wyprowadzenie sie z domu syna lub corki
sIstotna zmiana warunkow mieszkaniowych
sPowazne osiggniecie osobiste

sProblemy z szefem

zdarzenia



i SKALA OCENY WAZNOSCI WYDARZEN

ZYCIOWYCH

=150 — 199 jednostek stresu = 37 — procentowe prawdopodobienstwo

choroby
=200 — 299 jednostek stresu = 51 — procentowe prawdopodobienstwo
choroby
sponad 300 jednostek stresu = 79 — procentowe prawdopodobienstwo
choroby.



WIEDZA | INSPIRAC A

Skala Wydarzen zyciowych

100
85
73
65
63
63
53
50
47
45
45
44
40
39
39
38
37
36
35
31
30

Uwarunkowania srodowiskowe i spoteczne

Smieré wspétmatzonka

Smier¢ dziecka

Rozwdod

Matzenska separacja

Smier¢ bliskiego cztonka rodziny
Zamkniecie w zakladzie karnym lub areszcie
Wypadek, kalectwo lub choroba

Zawarcie malzenstwa

Zwolnienie z pracy

Matzenskie konflikty / pojednanie z partnerem
Przejscie na emeryture

Zmiany w stanie zdrowia czlonka rodziny
Cigza

Trudnosci seksualne

Urodzenie si¢ nowego czlonka rodziny
Zasadnicze zmiany sytuacji finansowej
Smieré przyjaciela

Zmiany miejsca lub charakteru pracy

Zmiana nasilenia konfliktoéw domowych
Pozyczka pieniezna wigksza niz 3 miesigczna pensja
Zblizanie sie terminu sptaty pozyczki

(HOLMES - RAHE - SRRS)

Z
o



cd. skali SRRS

29 Trudnosci z prawem
28 Wrybitne lub znaczace osiggnigcia osobiste
26 Zona rozpoczyna lub zaprzestaje pracy zawodowej
26 Rozpoczecie lub zakonczenie szkoly, kursu
25 Zmiany w warunkach zycia (np. budowa domu)
24 Zmiana osobistych przyzwyczajen
23 Kilopoty z szefem
20 Zmiany w godzinach lub warunkach pracy
20 Zmiana miejsca zamieszkaniz
20 Zmiana szkoly
19 Zmiany sposobu lub ilosct wypoczynku
19 Zmiany w aktywnosci koscielnej
18 Zmiany w aktywnosci spoteczne; (kluby wuzyty)
17 Drobna pozyczka {(mniejsza niz miesigczna pensja)
16 Zmiany zwiazane z nawykarmi snu
15 Zmiany w ilosci cztonkdéw rodziny zyjacych ped jednym dachem
15 Zmiany w przyzwyczajeniach zywieniowych
13 Wakacje
12 Swieta
7E {1 Mate klopoty zwigzane z prawem (np. mandat) ’

IIA



CO NAS STRESUJE W PRACY?

Przyczyvny stresu w pracy

Zrodlo: http://www.mowimviak.pl/zdrowie/psvchologia/stres-w-pracv-jakie-sa-przvczyny-

stresu-w-pracv-jak-sobie-radzic-ze-stresem .94 45932 hitml
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I:;am prewencyjny Paristwowej Inspekcji Pracy dot. przeciwdziatania negatywnym skutkom przecigzenia
psychicznego i stresu w miejscu pracy

EH Przeciazenie
jakosciowe praca

Przeciazenie Niedocigzenie
ilosciowe praca jakosciowe praca
Zte fizyczne STRES Brak kontroli nad

warunki pracy praca

Brak wsparcia Niejasnosc¢ roli

Konflikt roli zawodowe
zawodowe]

'
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IDENTYFIKACJA STRESOROW

 Wazne jest optymalne natezenie stresu (bodzca) adekwatnie do
naszych mozliwosci i wydolnosci organizmu, dlatego tak istotna
jest trafna identyfikacja zrodet jego pochodzenia.

DOPIERO ZNAJAC ZRODLO STRESU MOZEMY
ZASTOSOWAC DOPASOWANE STRATEGIE RADZENIA
SOBIE ZE STRESEM.



e
acena poznawcza moze bycC rownie wazna jak
sam stresor!

Rozpoznanie NEGATYWNE - samospeilniajagca sie przepowiednia |
porazka.

. Jesli czegos oczekujemy, to — wedtug tzw. teorii samospetniajgce] sie
przepowiedni — zachowujemy sie tak, ze w koncu to cos faktycznie nastepuje,
choC niekoniecznie dlatego, ze miato nastgpic od poczatku, ale dlatego, ze
wywotalismy przez nasze dziatania.

 Ktos, kto mysli, ze sobie nie poradzi, bardzie| sie stresuje, popetnia wiecej
bteddw i jest rozkojarzony, wiec rzeczywiscie moze mieC gorsze wyniki.

'
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Jak Ja reaguje na stres?

Wychwyci¢ dominujgce symptomy (objawy), ktore charakteryzuja twoja
reakcje na stres.

Przypomnij sobie rozne sytuacje, w ktorych go odczuwates. Nastepnie
wypetnij ankiete

,MO0j profil reakcji na stres”
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Wypalenie zawodowe

=sOsobami najbardziej narazonymi na wypalenie zawodowe s3 ci, ktorzy w zyciu
zawodowym lub spotecznym cechujg sie duzym zaangazowaniem i
zainteresowaniem sprawami rozpatrywanymi w danym Srodowisku i ktore
wykonujg czynnosci Scisle z nim zwigzane.

=Osoba taka narzuca sobie coraz wiecej obowigzkow i wzrastajg jej ambicje. Z
czasem osoba taka zaczyna popadac w syndrom wypalenia zawodowego.

=Po okresie zaangazowania i pracy w silnie stresujgcych warunkach, zaczynajg
jednak odczuwac chroniczne zmeczenie, fizyczne i psychiczne,

'
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WYPALENIE ZAWODOWE

Giowna cecha wypalenia zawodowego jest wyczerpanie.
Kategoria 1: Wyczerpanie fizyczne:
=Brak energii; zaburzenia snu
sChroniczne zmeczenie;
=Ostabienie; podatnosc na infekcje
sNapiecie i kurcze w obrebie miesni szyi i ramion;
sBdle plecow;
sZmiana zwyczajow Zywieniowych;
s/miana wagi ciata;
sZwiekszona podatnosc na przeziebienia i infekcje wirusowe;

'




WYPALENIE ZAWODOWE

Kategoria 2: Wyczerpanie emocjonalne:
sUczucie przeziebienia;
sUczucie bezradnosci;
sUczucie beznadziejnosci i braku perspektyw;
sNiepohamowany ptacz;
sDysfunkcje mechanizméw kontroli emocji;
sUczucie rozczarowania;
sPoczucie pustki emocjonalnej;
=Pobudliwosc;
sUczucie pustki i rozpaczy;
sUczucie osamotnienia;

ZE/MX\aUczucie zniechecenia;
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WYPALENIE ZAWODOWE

Kategoria 3: Wyczerpanie psychiczne

sNegatywne nastawienie do siebie;

sNegatywne nastawienie do pracy;

sNegatywne nastawienie do zycia, przesyt;

sNastawienia dezawuujacego klientdw (cynizm, lekcewazenie, agresja);
sUtrata szacunku do siebie;

sPoczucie wiasnej nieudolnosci;

sPoczucie nizszej wartosci;

sZerwanie kontaktow z klientami i kolegami.

—— WIEDZA | INSPIRAC A
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Stadia syndromu wypalenia

«I stadium - bole gtowy, bezsennosc¢, czeste przeziebienia, uczucie irytacji
i nieokreslonego niepokoju.

«II stadium - niepohamowane wybuchy ztosci, lekcewazenie innych osob,
gorsza jakoS¢ wykonywania powierzonych zadan.

«III stadium - nasilanie sie objawow fizycznych, psychicznych,
psychosomatycznych. Typowe objawy to: wrzody zotadka, nadcisnienie,
napady leku, stany depresji, poczucie alienacji i osamotnienia. Temu
stadium towarzyszag kryzysy nie zwigzane z pracg (matzenskie, rodzinne,
sgsiedzkie).

'



Syndrom wypalenia zawodowego —
3 stadia wypalenia w ramach teorii tréjwymiarowej
(klinicznej)

=\W pierwszym ujawnia sie psychofizyczne i emocjonalne wyczerpanie,
silne odczucie zniechecenia i utraty wiary w sens jakiegokolwiek dziatania.

sW drugim dochodzi do depersonalizacji — wytwarza sie negatywne
przekonanie, ze klient nie jest wart godnego traktowania. Pracownik stara sie
izolowac, skracacC czas bezposredniego kontaktu, wydtuzac przerwy w pracy,
wiecej czasu poswiecac czynnosciom na zapleczu.

=\W trzecim narasta przekonanie o braku kompetencji i osiggnie¢, utracie
kontroli nad sprawami zawodowymi. Trudno jest opanowaC emocje i
skoncentrowac sie na problemie; pojawia sie wypalenie

'




"’7
Syndrom wypalenia zawodowego - 5 etapéw,
przez ktore przechodzag pracownicy

=,,Miesigc miodowy”, czyli okres zauroczenia pracg, osiggania petnej satysfakcji z
dziatan zawodowych, realizowanych z energig i wiarg w sukces.

sPrzebudzenie - czas, w ktorym cziowiek zaczyna weryfikowaC swoij3
wyidealizowana ocene pracy, ale wcigz chce utrzymac jej pozytywny obraz.

sSzorstkosc¢ — pracownik czuje, ze musi pracowac coraz ciezej, by realizowac swoje
zadania zawodowe, a jednoczesnie ma ktopoty z kolegami i klientami.

sWypalenie peitnoobjawowe, 2z poczuciem wyczerpania fizyczhnego |
psychicznego, stanami depresyjnymi, uczuciem osamotnienia i pustki oraz checig
wyzwolenia sie, odejscia z miejsca pracy.

= Odrodzenie (jesli nastgpi etap pigty) polega na wychodzeniu z wczesSniejszego
trudnego stanu i odzyskaniu sit, utraconych w wyniku wypalenia zawodowego.

'
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PROFILAKTYKA I RADZENIE SOBIE
ZE STRESEM I WYPALENIEM ZAWODOWYM

Jak Wy sobie radzicie ze stresem?

Najlepsze na stres
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Strategie radzenia sobie ze stresem

 Radzenie sobie uwazane jest ponadto za podstawowy proces
adaptacyjny.

- Jezeli osoba w pierwotnej ocenie uzna sytuacje za stresowg, to
uruchomiony zostanie proces zaradczy.

- Jego przebieg zalezy gtownie od oceny wtdrnej zagrozenia, kiedy to
osoba dokonuje oszacowania, co moze uczynic, by sprosta¢ wymaganiom
sytuaciji.

- Radzenie sobie obejmuje wiec zarowno czynnosci poznawcze jak i
behawioralne, ukierunkowane na zmiane wifasnej sytuacji na

ZEA}\e pPSzq.
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r

Zarzadzanie stresem Nie ma jednej uniwersalne] metody

/' poznac problem

na problemie

/ T~
podjac¢ decyzje

__— poznac uczucia

ekspresja emocjonalna

Koncentracja

na emocjach
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/ Co do ciata (somatyczne) - wysitek fizyczny _
— _ sport roztadu) stres
- turystyka
// somato-psychiczne -muzyka, wc/tuzu/ sie
- -film,
-literatura

//[ psychologiczne - unikanie stresorow
— badz kohereutuy

- Zmiana przekonan
%



EMOCIE

Wptyw emocji i przekonan
na zachowania i dziatania.
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Nazwij swoje emocje ,tu i teraz”

,Stop klatka — karty emocji”



Emocje podstawowe

STRACH WSTRET
ZLOSCIGNIEW Podniesione brwi; Lekko uniesiona gorna warga;
Opuszczone i sciagnigte brwi; Zmarszczki w centrum czolag Uniesiona i wysunigta dolna warga;

Zmarszczony nos;
Uniesione policzli;
Zmarszczki ponizej dolnych powiek;
Brwi uniesione lub zblizone do siebie

Pionowe zmarszczki pomigdzy brwiami;

Napigte powieki i przymruzone oczy;
Sci ; :

Rozchylone nozdrza

Uniesione wewnetrzne konce brwi;
Trojkatne zrmarszczki
ponizej powiek;
Opadnigte kaciki ust;
mozliwe drienic warg

RS CAl SO caes SZCZESCIE/RADOSC
CPRNITNG T Uniesione kaciki ust, moiliwe pokazanie zgbow;

Zmarszczki od skrzydelek nosa do kacikow ust;
“"Kurze tapki” w okolicach oczu;
Udawana ekspresja radodci jest asymetryczna


http://www.google.pl/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiR54KLquzTAhUoMZoKHbRNDoUQjRwIBw&url=http://www.psychologiawygladu.pl/2015/07/jak-czytac-emocje-siedem-podstawowych.html&psig=AFQjCNEziUu8LW4O--_2bTAJht4l_YuqHA&ust=1494746035768449

MIEDZY MYSLAMI, EMOCJAMI
A ZACHOWANIAMI

MYSLI/ PRZEKONANIA/ WYOBRAZENIA
GENERUJﬁ |EM()CJE

Ludzie generalnie s3g frustracja, ztosc
idiotami

Nigdy nie zdarza mi sie to ztos¢, smutek itp

- Czego pragne Z
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» Zawsze istnieje mysl zwigzana z emocjg ktorej doznajemy
(np.. Ztoscig) - ROZROZNIAJ MYSL OD EMOCII

WAZNE

« Mysl ma ostateczny wptyw na nasze zachowanie, i jakosc
naszego dziatania

-MYSLI I PRZEKONANIA MAJA WPLYW NA
FIZJOLOGICZNE REAKCIJE NASZEGO ORGANIZMU
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WAZNE

* Wptyw otoczenia warunkuje postawy, przekonania |
mysli, ktore ksztaltujg sie w dziecinstwie i czesto
towarzyszg nam w dorostym zyciu

*RADZENIE Z EMOCJA OZNACZA ZMIANE W
MYSLENIU, ale réwniez zmlane w zachowaniu,
funkCJonowanlu organizmu i otoczenia



e
SAMOSWIADOMOSC EMOCIONALNA

wg. Daniela Golemana

« Samoswiadomos¢  okreSla wiedze o swoich stanach
wewnetrznych, preferencjach, mozliwosciach i intuicyjnych
ocenach, pozwalajac na wybor wartosci i celow, ktorymi
nalezy sie kierowac.

» Dzieki takiej umiejetnosci cztowiek moze zorientowac sie, czy
wtasne zdrowie, praca i sprawy rodzinne sg w stanie
rownowagi.

- Dzieki niej potrafi zdolnos¢ do pracy taczy¢ tworczo z
osobistymi wartosciami i celami.

-Umeerowienie sobie wiasnych mozliwosci przektada sie na
uzyskiwanie lepszych wynikow w zyciu osobistym i
zawodowym.

'
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Sukces tkwi w wartosciach

« Wartosci w zyciu spotecznym to zbior norm i zasad postepowania, ktore
uznane sg powszechnie przez spoteczenstwo za pozadane i cenne.

- Wiedza na temat swoich najwyzszych wartosci pozwala robi¢ w
zyciu to, co sprawia nam prawdziwg radosc i satysfakcje.

- Kazda zyciowg decyzje zdecydowanie tatwiej jest podjac, gdy mozna
odniesc¢ sie do uznawanej przez siebie hierarchii wartosci.

« Kierowanie sie swoimi priorytetowymi zasadami przy podejmowaniu
waznych i trudnych zyciowych decyzji, daje nam pewnosSC wiasnej
skutecznosci.
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Proces psychoprofilaktyki

Krok 1: Rozpoznanie problemu.

Nalezy zadac sobie pytanie czy rzeczywiscie za duzo sie pracuje i czy ma sie
za duzo obowigzkow. Nalezy upewnic sie czy nie potrafi sie odtozy¢ pewnych
rzeczy na pozniej.

Krok 2: Ustalenie priorytetow.

Nalezy ustali¢c waznosc rzeczy zaplanowanych i zamierzonych. Trzeba nauczy¢
sie oddziela¢ sprawy zawodowe od prywatnych, porzadkowac organizacje
czasu tak, zeby z kazda czynnoscig zdazy¢ bez pospiechu.

'



e
Proces psychoprofilaktyki

Krok 3: Odzyskanie kontroli.

Poczynienie krokdw zapobiegajacych nastawaniu obowigzkow zawodowych
na czas prywatny. Zastanowienie sie nad tym, co trzeba zmienic, zeby znow
wiesC spokojne, wesote zycie i co zrobi¢, zeby praca satysfakcjonowata tak
jak dawniej.

Krok 4: Mowienie , nie”.

Nauczyc sie odmawiac pewnych rzeczy, oceniaC swoje mozliwosci zgodnie ze
zdrowym rozsadkiem. Odrzucac polecone zadania podajac jednoczesnie
proponowane przez siebie rozwigzanie.

'



e
Proces psychoprofilaktyki

Krok 5: Robienie przerw.

Zatrzymanie sie na chwile w codziennym biegu i relaksowanie sieg,
kontemplacja i odzyskanie jasnych struktur swej codziennosci zawodowej.

Przywracana jest w ten sposob rownowaga psychiczna, a czestokroC rodza
sie wtedy nowe pomysty.

Najwazniejsze w tym kroku jest to, zeby nie zatraci¢ granicy pomiedzy praca
a przerwa

'
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Syndrom wypalenia zawodowego —
profilaktyka (cigg dalszy)

=\W profilaktyce wypalenia chodzi zwtaszcza o:

=Poprawne zaprojektowanie stanowisk pracy, uwzgledniajgce mozliwosci pracownika i jego
rozw0j, bez nadmiernej eksploatacji jego sit,

=Dbanie o to, by ludzie mogli zachowa¢ rownowage miedzy pracg i zyciem prywatnym,

=Organizowanie pracy w taki sposob, by nie byta zbyt stresujgca, a pracownik nie byt
narazony ani na nadmiar bodzcow, ani na monotonie;

sMotywowanie do pracy, obejmujgce godziwg ptace, a takze nagrody o charakterze
pozamaterialnym,

=Utatwianie pracy zespotowej, pod kierunkiem kompetentnych liderow.

'



PROAKTYWNE
radzenia sobie ze stresem




Badz proaktywny

Nastawienie

reaktywne

Obszar

wptywu
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Badz proaktywny

Obszar

wptywu

Nastawienie
proaktywne
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Badz proaktywny

* Determinizm genetyczny
Jo przez moich dziadkovy,

* Determinizm psychologiczny
O przez moich rodzicow,

\ » Determinizm Srodowiskowy
Nr7oy r‘rygiggro oyofg

Io orzez rr
g/ N
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q REAKTYWNOSC / PROAKTYWNOSC

ZE/X\

WIEDZA | INSPIRACIA

Reaktywnosc

~ It

Nic nie poradze. Taki

juz jestem.

Pro

aktywnosc

e N
Moge zmienié swoje
nawyki. Oczywiscie

to potrwa, ale jesli
to wazne ..
A vy

- ™

Popatrzmy, co da sie

zrobic

Zrobie wszystko co

bedzie mozliwe

. vy
s ™
Sprébuje
AN ey
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Wptywanie na witasne mysli
w sytuacjach stresowych

Zdania proasertywne, warte powtarzania:

= Sg sprawy, z ktorymi sobie radze

= sg ludzie, ktorzy mnie lubig

= zrobie to, co chce zrobic, chociaz sie troche boje

= mam prawo do btedow

» mam prawo pytac i zwracac sie 0 pomoc

= to normalne, ze sie denerwuje w nowych sytuacjach

= nie chce nikogo zranic, nie pozwole zranic siebie

= mam prawo do swoich opinii, doktadnie tak samo jak inni ludzie
= jestem niepowtarzalny

= wiem, co dla mnie dobre.
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Pozytywne oddziatywanie na innych przez tzw.
proaktywny jezyk

Rdznica miedzy ludzmi proaktywnymi i reaktywnymi zauwazalna jest w
jezyku, ktorym sie postuguja.

Osoba proaktywna mowi:

= Popatrzmy co da sie zrobic;

= Moge zrobic skuteczniejszg prezentacje.

« Moge wybrac wiasciwe dziatanie

= Wybieram,; wole; zrobie to, chce to zrobic

» Panuje nad swoimi uczuciami

= Kontroluje swoje reakcje

= Moge byc bardziej cierplivy, bede madrzejszy, bede dziatac.

'
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Proaktywne oddziatywanie stres

= Proaktywng samodyscypline i podswiadomos¢ bardzo podbudowuje
system nagrod.

= Sporzadz sobie liste nagrod, ktore ciebie motywuja.

>,prywatna pochwata” - pochwal sam siebie (lub osobe, ktorej
proaktywnosc chcesz wesprzec); dobra robota, gratuluje, datas rade!; jestes
swietny; tak trzymac!!!

> Spisana umowa — sam proces pisania to silny sygnat dla
podswiadomosci.

~ Drobne kroki — podziel sobie dziatanie na etapy i po kazdym etapie
nagradzaj (siebie / klienta).

'
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Wptywanie na wiasne mysli - techniki

sPrzeformutowanie: zamiast mysle¢ nic mi sie nie udaje (co raczej nie jest
prawdg), lepiej przyjaC racjonalne sformutowanie sg sprawy, ktorymi nie
umiem sie zajgc, ale sa takze takie rzeczy, ktore robie doskonale.

sStopowanie: jesli tylko zauwazasz, ze mysl z gatunku katastroficznych
pojawia ci sie w gtowie, wyobraz sobie znak ,stop”; kierujac uwage na ten
znak przerwiesz wczesniejszg mysl. Jesli mysl uparcie wraca — przeformutuj
)a.

«Sprobuj sie usmiechnac€ - nawet sztucznie wywotany usmiech dziata na
mozg, obnizajgc poziom stresu (Smiejemy sie bo jesteSmy radosni, ale tez
jesteSmy radosni dlatego, ze sie Smiejemy).

'
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Nieefektywne reakcje na stres

Pojawiajg sie reakcje impulsywne, nieracjonalne, przymusowe:

=« agresja fizyczna 1 stowna, skierowana na przeszkode, na obiekt
zastepczy, na samego siebie

= regresja, czyli infantylne zachowania, typowe dla wczesniejszych etapow
rozwoju, takie jak ptacz

= fiksacja, tj. uparte powtarzanie pewnych dziatan, mimo ze nie przynosza
one rozwigzania problemu

=« Stres chroniczny sprzyja uzaleznianiu sie (od substancji i czynnosci), ktore
z poczatku redukujg stres (alkohol) lub pobudzajg (niektore narkotyki), a
Z Czasem Nniszczy.

'




PROAKTYWNE

radzenia sobie ze stresem

W proaktywnym radzeniu sobie ze stresem wazne jest rozpoznawanie
potencjalnych stresorow, inicjowanie ich oceny, podejmowanie
wstepnych wysitkow majacych na celu radzenie sobie.

= Proaktywne radzenie sobie ze stresem oznacza zdobywanie zasobow, ich
gromadzenie oraz doskonalenie umiejetnosci.

= Osoby o nastawieniu proaktywnym daza do osiagniecia wysokich standardow
oraz ulepszania wlasnego zycia i jego otoczenia.

'



PROAKTYWNE
radzenia sobie ze stresem

Ocena poznawcza moze by¢ rownie wazna jak sam
stresor!

Rozpoznanie POZYTYWNE - stresor jako interesujgce nowe wyzwanie,
okazja do sprawdzenia sie.

Wptywanie na mysli jest waznym elementem terapii
antystresowej zmiana myslenia jest podstawa
zmiany zachowania.

'



Techniki relaksacyjne

Twoj
RELAX :))
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qechniki relaksacyjne (przyktadowe)

= Relaksacja przez oddech: réwnomiernie, gteboko, ze Swiadomosciag
przeptywu wdychanego powietrza przez nos, krtan, ptuca, przepone i
potem wydychanego przez usta (3-5 razy)

» Wizualizacja - przywotywanie mitych wspomnien, obrazow przyrody,
uczucia clepfa - jest to ,,zakotwiczanie sie” w dobrych odczuciach, w
pamieci o tym, co zakonczyfo sie sukcesem.

= Relaksacja Jacobsona - MNaprzemienne napinanie [ rozluznianie
poszczegolnych partii miesni, poczgwszy od stop - mozna cwiczyc
nawet przy biurku, w sposob niezauwazalny dla otoczenia

'
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Techniki relaksacyjne (przyktadowe)

= Trening autogenny Schultza

= Liczenie. przez pierwszy tydzien od 100 do 1, przez nastepny od
90 do 1 itd. Takie liczenie uspokaja, a po 10 tygodniach cwiczen
policzenie od 5 do 1 daje efekt taki jak przy liczeniu od 100!

m JOga

= Muzykoterapia

= Masaz

= Choreoterapia (taniec i ruch w rytm muzyki)
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MAINDFULNESS -
UWAZNOSC

WYKORZYSTANIE TRENINGU
UWAZNOSCI DO NAUKI RADZENIA
SOBIE ZE STRESEM
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UWAZNOSC A STRES

UWAZNOSC JAKO UMIEJETNOSC
PROFILAKTYCZNA I
TERAPEUTYCZNA

Prowadzenie treningdw uwaznosci
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 Okreslenie MINDFULNESS ttumaczone w jezyku

polskim jako UWAZNOSC wywodzi sie od
angielskiego przymiotnika mindful —

- uwazajacy, troskliwy, dbaty, swiadomy.

Jon Kabat-Zinn okresla uwaznosc jako szczegolny
rodzaj uwagi:

swiadomej,
nieosadzajacej,
skierowanej na biezqca chwile.
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. ,Mowigc najprosciej, uwazZnosc¢ to swiadomosc
kazdej chwili. — TU I TERAZ

* Plelegnuje sie jq przez celowg koncentracje na
rzeczach, nad ktorymi zwykle sie nie
zastanawiamy.

e Jest to systematyczny rozwoj nowych rodzajow
kontroli i madrosci w naszym Zyciu, oparty na
naszych  wewnetrznych  zdolnosciach  relaksacji,
skupiania uwagi, swiadomosci [ percepdyi.




s
» ,Mindfulness to podejscie i techniki rozwijajace
swiadomosC naszego ciata, rozpoznawania
tresci pojawiajacych sie w sSwiadomosci
(mysli, emocji, przekonan) oraz zauwazania
tego, co dzieje sie wokot nas.

-Jest to cwiczenie umystu. Tak samo, jak
cwiczymy swoje miesnie, tak tez
potrzebujemy cwiczy¢ swoj umyst.

Uczymy sie tez zauwazaCc sygnaly
pojawiajace sie w ciele




v,

W razie trudnej dla nas sytuacji potrafimy
zaobserwowac, co sie z nami dzieje.

» Poprzez praktyke UWaznosci mozemy poczuc ZW|azek zZe
wszystkim, nie musimy sie od niczego odcinag¢,
walczyc z tym, co wydaje nam sie trudne,
nieprzyjemne, niepokojqce, zagrazajqce.

» Mozemy poczuc zwigzek z samym sobg, ze swoim
umystem i ciatem, z innym ludzmi, ze Swiatem. Nie
musimy byc jedynie wiezniem przesztosci lub
przysztosci. Mozemy byc bardziej obecni.”
(Wahl za Walsh)

—— WIEDZA | INSPIRAC A
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CO DAJE BYCIE UWAZNYM ?

* Poprzez bycie obecnym, swiadomym kazdego momentu,
zwiekszamy umiejetnosci radzenia sobie w stresujacych
czy trudnych sytuacjach.

» Jednoczesnie uczymy sie poznawac objawy
psychosomatyczne spowodowane stresem.

* Potrafimy swiadomie stosowac relaks, rozluznienie ciata i
uspokojenie umystu.

ZEAXepiej radzimy sobie z trudnymi emocjami /
'
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» W rezultacie wzmacniamy poczucie wiasnej
wartosci oraz pewnosci siebie, a takze

pobudzamy kreatywnosc i autoekspreSJe
Odzyskujemy kontrole nad soba

Jestesmy bardziej efektywni i zmotywowani do
dziatania.

» Odzyskujemy poczucie sity i wewnetrznej
mocy, ktora kazdy z nas posiada

—— WIEDZA | INSPIRAC A



PODSTAWY TRENINGU UWAZNOSCI
WEDLUG KABAT-ZINNA

* Nie osadzaj. (powstrzymuj sie od oceniania, nie etykietuj, nie
oceniaj, wytgcz automatyczne osady, np. to nudne, to nie
dziafa, ja tego nie potrafie)

- Badz cierpliwy. (sprawy muszg rozwijac sie w swoim tempie,
jak motyl dojrzewajacy w kokonie, czekaj spokojnie na kazda
kolejng chwile)

- Miej swiezy umyst. (nie miej oczekiwan, przekonan i
wiasnych koncepcji; kazda chwila jest inna i niepowtarzalna,

4
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- Ufaj. (buduj zaufanie do samego siebie i do wiasnych uczuc, bierz

odpowiedzialnosc za bycie soba, nie nasladuj nikogo, nawet
najwiekszych mistrzow)

- Nie wysilaj sie. (praktykowanie uwaznosci to tylko bycie,
nicnierobienie, nie ma innego celu tylko bycie samym sobg w
bieZgcej chwill, nie wyznaczaj zadnego celu, bez wysitku po prostu
odczuwayj)

« Akceptuj. (postrzegaj rzeczy, jakimi sg w danej chwili, nie
sprzeciwiaj sie temu, co cie spotyka, nie zaprzeczaj, to sg fakty, np.
nadwaga albo palenie papierosow, akceptacja ta nie oznacza
biernosci ani braku zasad)

« Odpusc sobie. (tylko obserwuj, pozwol pojawiac sie myslom
ZE/%emocjom, nie podazaj za nimi, nie zatrzymuj niczego, nM
P

warevvicFlra lnaandmiao nmnhvemeia)
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EODSTAWOWE TECHNIKI UWAZNOSCI

- Swiadomos$¢ ciala (skanowanie ciata — body scan)

- Swiadome oddychanie (do$wiadczanie oddechu — awareness
of breathing)

- Mindful joga (uwazna praca z ciatem — mindful movement)

- Medytacja (bycie Swiadomym obecnej chwili — choiceless
awareness)

- Medytacja w ruchu (Swiadome chodzenie — mindful

ZE/Wovement)
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1. Oddychaj swiadomie

To pomost, ktory laczy Cie z chwilag obecna.

Najlepszy sposob na zakotwiczenie sie w pefni

Swiadomosci. Za kazdym razem, gdy odczuwasz

rozproszenie, po prostu skieruj uwage na
oddech.

« Zauwaz wdech, zauwaz wydech.

- Wystarczy 10 takich swiadomych oddechow, by
zE/NTOci€ do tu i teraz
N I
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!. Skup uwage tylko na jednej rzeczy ktora
wykonujesz/widzisz/

Jesli obierasz ziemniaki, to miej petng swiadomosc tego, ze obierasz
ziemniaki, [ Skup na tym swojg catg uwage.

Zauwaz fakture ziemniaczanej skorki, ksztaft ziemniaka, to, jak uktada
sie Tw%e afoni, jaki wydajé odgros, gdy wrzucasz go do garnka z
wodg. Gdy choc raz oblerzesz ziemniaki tak uwaznie, stwierdzisz, ze
twoja uwaga uczynita z tej banalnej czynnosci prawdziwe swieto. ,,

Niewazne, co robisz - idziesz, oddychasz, myjesz
zeby — kazda z tych czynnosci moze stac sie
wydarzeniem i treningiem uwaznosci

'
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3. Wylacz autopilota

Zrob cos$ inaczej niz zwykle.

* Przygotuj sobie wystawne sniadanie w srodku
tygodnia,
» pOjdz do pracy inng drogg, popatrz na bliska osobe,
Jakby to byto wasze pierwsze spotkanie.
Takie zmiany w codziennej rutynie nadadza chwilom
range przezyC i sprawia, ze zerwiesz z rutyng i
odzyskasz chwile obecna.
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4. Zauwazaj mysli i emocje

- Zacznij orientowac sie, co dzieje sie w Twoim
umysle.

 Zadawaj sobie co jakis czas pytania: Jaka jest dla mnie
ta chwila? Co teraz czuje? O czym teraz mysle? Takie
pytania CY: jak znak STOP. Uczg
samoswiadomosci i uwaznosci.

 Kazdorazowe uswiadomienie sobie mysli i emocji to
krok do petni szczerej relacji z samym soba.

'
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5. Po prostu badz.

Przestaw sie z trybu dziatania w tryb bycia.

* Nie probuj niczego osiggnac, nigdzie dojsc, niczego wykonac.
To, co ma byC zrobione, spontanicznie zrodzi sie z Twojej
uwaznosci. Cele zaczng realizowacC sie same, gdy zaczniesz
dziata¢ z poziomu gtebokiego kontaktu z samym sobg |
Zauwazysz, ze W gruncie rzeczy nie ma niczego do osiggniecia,
gdyz najwazniejsze—

- Twoja obecnos¢ w chwili obecnej - zostato osiggniete

'



Inne techniki relaksacji, zwykle intuicyjnie
odkrywane

= Patrzenie w ptomien Swiecy, ogniska lub kominka

= Gtaskanie zwierzecia, przytulenie sie do drzewa.

= Smiech (w kazdej postaci — dzieki zabawnej ksigzce, komedii
filmowej, wesotemu towarzystwu)

= Spacer, marsz, jogging (lub chocby gtebokie oddechy w
otwartym oknie)

= Aromatoterapia, z uzyciem olejku cedrowego, gozdzikowego,
eukaliptusowego

= Wykorzystanie wody: zwykte ptywanie lub kapiel potgczona z
zapachami

'
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Budowanie sity wewnetrznej

= Nie uzalezniaj samooceny od aktualnych doswiadczen.

= Miej obszary, na ktdorych mozesz sie samorealizowaC i pracowac z
Zaangazowaniem.

= Utrzymuj pozytywng samoocene, ale nie zajmuj sie jej ciggtym
udowadnianiem.

= Rozwijaj poczucie kontroli wewnetrznej, tzn. uwierz, ze to, co Cie
spotyka, zalezy gtownie od Ciebie.

= Nie rozpamietuj porazek, nie koncentruj sie na swoich stabych stronach.

'



iEudowanie Sity wewnetrznej

= D3z to tego, by wykonywany zawod i rodzaj pracy odpowiadat Twoim
kompetencjom.

= Staraj sie harmonijnie godzi¢ obowigzki zawodowe z rodzinnymi i
znajduj czas na odpoczynek.

= Stosuj wybrane techniki relaksacyjne.

= Szukaj powodow do zadowolenia ze swojego zycia.

= Jesli Twoj stres jest zbyt silny lub trwa zbyt dtugo i zaczynasz odczuwac

aburzenia lekowe czy depresyjne — odwiedz specjaliste (psychologa,
Hé¥choterapeute). /
'
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Kto tatwiej przetrwa w stresie?

Lepiej poradzg sobie osoby, ktore:

= Charakteryzujg sie stabilng, pozytywng samooceng

= Majg wewnetrzne poczucie kontroli nad zdarzeniami

= Sg zrownowazone emocjonalnie

= Orientujg sie bardziej na wspotprace niz na rywalizacje

= Potrafig zachowac nadzieje i rozsadny optymizm

= Majg ustabilizowang sytuacje zyciowg, wsparcie rodziny, przyjaciot
s Sg asertywne i proaktywne

« Umiejg zarzgdzac sobg w czasie.

—— WIEDZA | INSPIRAC A
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Plan rozwoju odpornosci na stres

Zdiagnozuj swoje mocne i stabe strony (wykorzystaj testy, analize SWOT,
samoobserwacje, wrazenia z przeprowadzonych cwiczen, uwagi
rozmowcow).

Pomysl, w jakich sytuacjach zawodowych odpornosc¢ na stres jest lub
bedzie Ci najbardziej potrzebna.

Okres| problemy zwigzane z brakiem odpornosci na stres; uporzadkuj je
wg swojej hierarchii waznosci.

Stawiaj sobie ambitne, ale i realistyczne cele; ustal sobie ,wskazniki
sukcesu”, znajdz osoby wspierajgce

—— WIEDZA | INSPIRAC A
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Plan rozwoju odpornosci na stres

Wyciggaj wnioski z doswiadczen, takze z dziatan nieudanych; badz
innowacyjny.

Pomysl, co i kto pomoze Ci rozwingC umiejetnosci: literatura, kursy,
samodzielne Cwiczenia, obserwacja ludzi, ktorzy dobrze sobie radzg w
tym zakresie.

Zaplanuj w czasie dziatania na rzecz usprawniania swojej komunikacji;
ustal ,,wskazniki sukcesu” oraz nagrody za osiggniecia.

Badz wytrwaty.

'
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Plan rozwoju odpornosci na stres

Utrzymuj dobrg, ale realistyczng samoocene.

Staraj sie zachowaC pogode wewnetrzng oraz harmonie wartosci
zawodowych, spotecznych, rodzinnych, obywatelskich, duchowych i
materialnych.

Stosuj diete antystresowa

STRESS FREE

-



e~

~WIEDZA NIE WYSTARCZY, MUSISZ JA
STOSOWAC.

WOLA NIE WYSTARCZY,
MUSISZ ZACZAC DZIALAC.”

Johann Wolfgang Goethe
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« Opisy technik i szczegdtowe cwiczenia relaksacyjne mozna znalez¢ na stronach:
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* 0 http://www.samadi.republika.pl/pmed01.htm

0 http://www.samadi.republika.pl/rart107.htm

1. Stanistaw Siek: Relaks i autosugestia.

2. Zbigniew Przybylak: Samouzdrawianie relaksem i autosugestia.

3. Richard S. Lazarus: Zestaw ¢wiczen relaksacyjnych.

—— WIEDZA | INSPIRAC A
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