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1. Zjawisko wypalenia zawodowego . 

 

Syndrom wypalenia zawodowego  ÊÅÓÔ ÚÅÓÐÏčÅÍ ÏÂÊÁ×ĕ× ÐÏ×ÓÔÁÊäÃÙÃÈ × ×ÙÎÉËÕ 

ÐÒÚÅÃÉäŀÅÎÉÁ ÅÍÏÃÊÏÎÁÌÎÅÇÏ ÏÒÁÚ ÆÉÚÙÃÚÎÅÇÏȟ ËÔĕÒÅ ÐÏ×ÏÄÏ×ÁÎÅ ÊÅÓÔ ÂÅÚÐÏĢÒÅÄÎÉÏ 

ÐÒÚÅÚ ÓÔÒÅÓ ×ÙÓÔöÐÕÊäÃÙ × ÍÉÅÊÓÃÕ ÐÒÁÃÙȢ Jest ÒÅÁËÃÊä organizmu ÎÁ ÄčÕÇÏÔÒ×ÁčÅ 

ÐÒÚÅÃÉäŀÅÎÉÅ ÏÂÏ×ÉäÚËÁÍÉȟ ÚÂÙÔ ÏÄÐÏ×ÉÅÄÚÉÁÌÎÅ ÏÒÁÚ ÔÒÕÄne zadania lub przez 

×ÙÃÚÅÒÐÕÊäÃäȟ ÍÏÎÏÔÏÎÎä É ÎÕÄÎä ÐÒÁÃöȢ  

 

Wypalenie zawodowe ×ÙÓÔöÐÕÊÅȟ ÇÄÙ ÐÒÁÃÁ ÐÒÚÅÓÔÁÊÅ ÄÁ×Áç ÓÁÔÙÓÆÁËÃÊö, pracownik 

ÐÒÚÅÓÔÁÊÅ ÓÉö ÒÏÚ×ÉÊÁç ÚÁ×ÏÄÏ×Ïȟ ÃÚÕÊÅ ÓÉö przepracowany i niezadowolony 

z ×ÙËÏÎÙ×ÁÎÅÇÏ ÚÁÊöÃÉÁȟ ËÔĕÒÅ ÎÉÅÇÄÙĢ ÓÐÒÁ×ÉÁčÏ ÍÕ ÐÒÚÙÊÅÍÎÏĢçȢ 

 

%ÕÒÏÐÅÊÓËÉÅ &ÏÒÕÍ 3ÔÏ×ÁÒÚÙÓÚÅď -ÅÄÙÃÚÎÙÃÈ 7(/ ÏËÒÅĢÌÁ ×ÙÐÁÌÅÎÉÅ ÚÁ×ÏÄÏ×Å ÊÁËÏ 

ÚÅÓÐĕč ×ÙÃÚÅÒÐÁÎÉÁ ÅÎÅÒÇÉÉ ÅÍÏÃÊÏÎÁÌÎÅÊȟ ÆÉÚÙÃÚÎÅÊ É ÐÏÚÎÁ×ÃÚÅÊȟ ÐÒÚÅÊÁ×ÉÁÊäÃÙ ÓÉö 

wÙÃÚÅÒÐÁÎÉÅÍ ÅÍÏÃÊÏÎÁÌÎÙÍ É ÆÉÚÙÃÚÎÙÍȟ ÂÒÁËÉÅÍ ÅÆÅËÔÙ×ÎÏĢÃÉ É ËÏÍÐÅÔÅÎÃÊÉ. 

 

Problem wypalenia zawodowego ÍÏŀÅ ÄÏÔÙÃÚÙç ËÁŀÄÅÇÏ É ÎÁ ËÁŀÄÙÍ stanowisku , 

ÊÅÄÎÁË ÎÁÊ×ÉöËÓÚÅ ÒÙÚÙËÏ ÊÅÇÏ ×ÙÓÔäÐÉÅÎÉÁ Ú×ÉäÚÁÎÅ ÊÅÓÔ Ú ÐÅčÎÉÅÎÉÅÍ ÆÕÎËÃÊÉ 

stresogennych (np. kierowniczÙÃÈɊ ÏÒÁÚ ÚÁ×ÏÄÁÍÉ ×ÙÍÁÇÁÊäÃÙÍÉ ÉÎÔÅÎÓÙ×ÎÙÃÈ 

ËÏÎÔÁËÔĕ× Ú ÌÕÄľÍÉȢ CÚöĢÃÉÅÊ ÏÂÓÅÒ×Ï×ÁÎÙ ×ĢÒĕÄ ÏÓĕÂ ÍčÏÄÓÚÙÃÈȟ ÚÁÒĕ×ÎÏ 

×ÉÅËÉÅÍȟ ÊÁË É ÓÔÁŀÅÍ ÐÒÁÃÙȢ 7ÉöËÓÚä ÓËčÏÎÎÏĢç ÐÒÚÙÐÉÓÕÊÅ ÓÉö ËÏÂÉÅÔÏÍ, przede 

×ÓÚÙÓÔËÉÍ ÚÅ ×ÚÇÌöÄÕ ÎÁ ÉÃÈ ×ÉöËÓÚä ×ÒÁŀÌÉ×ÏĢç É ÌÁÂÉÌÎÏĢç ÅÍÏÃÊÏÎÁÌÎäȟ ×ÙŀÓÚÙ 

ÐÏÚÉÏÍ ÅÍÐÁÔÉÉ ÐÒÚÅÊÁ×ÉÁÊäÃÙ ÓÉö ÍȢÉÎȢ × ×ÉöËÓÚÅÊ ÓËčÏÎÎÏĢÃÉ ÄÏ ÉÄÅÎÔÙÆÉËÏ×ÁÎÉÁ ÓÉö 

z ÐÒÏÂÌÅÍÁÍÉ ÐÁÃÊÅÎÔĕ× ÃÚÙ ËÌÉÅÎÔĕ×Ȣ 7ÙÒÁŀÁ ÓÉö ÏÎÁ × ÔÙÍȟ ŀÅ ËÏÂÉÅÔÙ Óä ÂÁÒÄÚÉÅÊ 

ÓËčÏÎÎÅ ÄÏ ÅÍÏÃÊÏÎÁÌÎÅÇÏ ×ÙÃÚÅÒÐÁÎÉÁȟ ÚÁĢ ÍöŀÃÚÙľÎÉ ÄÏ depersonalizacji . 

 

PÒÏÃÅÓ ÔÅÎ ÚÁÃÚÙÎÁ ÓÉö ÂÁÒÄÚÏ ÐÏ×ÏÌÉ É ÎÉÅÚÁÕ×ÁŀÁÌÎÉÅȟ Á ÕÊÁ×ÎÉÁ ÓÉö ÎÁÇÌÅ É Ú ÄÕŀä ÓÉčäȢ 

/ÂÊÁ×Ù ÍÁÊä ÏÇÒÏÍÎÙ ×ÐčÙ× ÎÁ ŀÙÃÉÅ ÚÁ×ÏÄÏ×Åȟ ÃÚÁÓ ×ÏÌÎÙ ÏÄ ÐÒÁÃÙȟ ÒÅÌÁÃÊÅ ÚÅ 

ÚÎÁÊÏÍÙÍÉȟ Ú×ÉäÚËÉ ÐÁÒÔÎÅÒÓËÉÅ É ÆÕÎËÃÊÏÎÏ×ÁÎÉÅ ÊÅÄÎÏÓÔËÉ × ÒÏÄÚÉÎÉÅȢ #ÚöÓÔÏ 

ÔÏ×ÁÒÚÙÓÚÙ ÉÍ Á×ÅÒÓÊÁ É ÍÙĢÌÉ ÏÒÁÚ ÚÁÃÈÏ×ÁÎÉÁ ÕÃÉÅÃÚËÏ×ÅȢ 
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2. Dynamizm  wypalenia zawodowego.  

 

)ÓÔÏÔö ×ÙÐÁÌÅÎÉÁ ÚÁ×ÏÄÏ×ÅÇÏ ÎÁÊÐÅčÎÉÅÊ ×ÙÊÁĢÎÉÁ ÔÒĕÊ×ÙÍÉÁÒÏ×Á ÔÅÏÒÉÁ ×ÙÐÁÌÅÎÉÁ 

Christiny MaslachȢ 7 ÊÅÊ ÄÅÆÉÎÉÃÊÉ ×ÙÐÁÌÅÎÉÅ ÚÁ×ÏÄÏ×Å ÏËÒÅĢÌÁÎÅ ÊÅÓÔ ÊÁËÏ ͼÚÅÓÐĕč 

×ÙÃÚÅÒÐÁÎÉÁ ÅÍÏÃÊÏÎÁÌÎÅÇÏȟ ÄÅÐÅÒÓÏÎÁÌÉÚÁÃÊÉ É ÏÂÎÉŀÏÎÅÇÏ ÐÏÃÚÕÃÉÁ ÄÏËÏÎÁď 

ÏÓÏÂÉÓÔÙÃÈȟ ËÔĕÒÙ ÍÏŀÅ ×ÙÓÔäÐÉç Õ ÏÓĕÂ ÐÒÁÃÕÊäÃÙÃÈ Ú ÉÎÎÙÍÉ ÌÕÄľÍÉ × ÐÅ×ÉÅÎ 

ÏËÒÅĢÌÏÎÙ ÓÐÏÓĕÂͼȢ $ÅÆÉÎÉÃÊÁ ÔÁ ÓÕÇÅÒÕÊÅȟ ŀÅ ÄÏ ÏÐÉÓÕ ÚÊÁ×ÉÓËÁ ÎÉÅÚÂöÄÎÅ ÂöÄÚÉÅ 

ÓÃÈÁÒÁËÔÅÒÙÚÏ×ÁÎÉÅ ÔÒÚÅÃÈ ÅÌÅÍÅÎÔĕ× ÓËčÁÄÏ×ÙÃÈ ×ÙÐÁÌÅÎÉÁ ÚÁ×ÏÄÏ×ÅÇÏȢ  

 

¶ Wyczerpanie emocjonalne  ɉÅÍÏÔÉÏÎÁÌ ÅØÈÁÕÓÔÉÏÎɊ ÏÂÊÁ×ÉÁ ÓÉö ÚÎÉÅÃÈöÃÅÎÉÅÍ 

ÄÏ ÐÒÁÃÙȟ ÃÏÒÁÚ ÍÎÉÅÊÓÚÙÍ ÚÁÉÎÔÅÒÅÓÏ×ÁÎÉÅÍ ÓÐÒÁ×ÁÍÉ ÚÁ×ÏÄÏ×ÙÍÉȟ ÏÂÎÉŀÏÎä 

ÁËÔÙ×ÎÏĢÃÉäȟ ÐÅÓÙÍÉÚÍÅÍȟ ÓÔÁčÙÍ ÎÁÐÉöÃÉÅÍ ÐÓÙÃÈÏÆÉÚÙÃÚÎÙÍȟ ÄÒÁŀÌÉ×ÏĢÃÉäȟ ÁÌÅ 

ÔÁËŀÅ ÚÍÉÁÎÁÍÉ ÓÏÍÁÔÙÃÚÎÙÍÉ - ÃÈÒÏÎÉÃÚÎÙÍ ÚÍöÃÚÅÎÉÅÍȟ ÂĕÌÁÍÉ ÇčÏ×Ùȟ 

ÂÅÚÓÅÎÎÏĢÃÉäȟ ÚÁÂÕÒÚÅÎÉÁÍÉ ÇÁÓÔÒÙÃÚÎÙÍÉȟ ÃÚöÓÔÙÍÉ ÐÒÚÅÚÉöÂÉÅÎÉÁÍÉ ÉÔÐȢ  

 

¶ Depersonalizacja  (depersonalization) z×ÉäÚÁÎÁ ÊÅÓÔ Ú ÏÂÏÊöÔÎÏĢÃÉä 

i ÄÙÓÔÁÎÓÏ×ÁÎÉÅÍ ÓÉö ×ÏÂÅÃ ÐÒÏÂÌÅÍĕ× ËÌÉÅÎÔÁȟ ÐÏ×ÉÅÒÚÃÈÏ×ÎÏĢÃÉäȟ 

ÓËÒĕÃÅÎÉÅÍ ÃÚÁÓÕ É ÓÆÏÒÍÁÌÉÚÏ×ÁÎÉÅÍ ËÏÎÔÁËÔĕ×ȟ ÃÙÎÉÚÍÅÍȟ ÏÂ×ÉÎÉÁÎÉÅÍ 

ËÌÉÅÎÔĕ× ÚÁ ÎÉÅÐÏ×ÏÄÚÅÎÉÁ × ÐÒÁÃÙȢ &ÏÒÍÙ ÄÅÐÅÒÓÏÎÁÌÉÚÁÃÊÉ ÕÚÁÌÅŀÎÉÏÎÅ Óä ÏÄ 

ÒÏÄÚÁÊÕ ÁËÔÙ×ÎÏĢÃÉ ÚÁ×ÏÄÏ×ÅÊ ÐÒÁÃÏ×ÎÉËÁȢ 7 ÐÒÚÙÐÁÄËÕ ÎÁÕÃÚÙÃÉÅÌÉ ÂöÄÚÉÅ ÏÎÁ 

ÐÏÌÅÇÁčÁ ÎÐȢ ÎÁ Ú×ÒÁÃÁÎÉÕ ÓÉö ÄÏ ÕÃÚÎÉĕ× ÐÏ ÎÁÚ×ÉÓËÕ ÌÕÂ ÎÕÍÅÒÚÅ Ú ÄÚÉÅÎÎÉËÁȟ 

stosowaniu wobec nich niewybrednych ÅÐÉÔÅÔĕ×Ƞ × ÐÒÚÙÐÁÄËÕ ÌÅËÁÒÚÙ na 

ÓÔÁ×ÉÁÎÉÕ ÓÚÙÂËÉÅÊȟ ÍÅÃÈÁÎÉÃÚÎÅÊ ÄÉÁÇÎÏÚÙȟ ÔÒÁËÔÏ×ÁÎÉÕ ÐÁÃÊÅÎÔĕ× ÊÁËÏ 

"jednostek chorobowych"; w prÚÙÐÁÄËÕ ÐÒÁÃÏ×ÎÉËĕ× ÓÏÃÊÁÌÎÙÃÈ ɀ na 

Ģ×ÉÁÄÏÍÙÍ ÎÉÅÄÏÓÔÒÚÅÇÁÎÉÕ ÒÅÁÌÎÙÃÈ ÐÏÔÒÚÅÂ ÐÏÄÏÐÉÅÃznych; w przypadku 

ÐÓÙÃÈÏÌÏÇĕ× ɀ na skracaniu czasu kontaktu czy bÒÁËÕ ÚÁÁÎÇÁŀÏ×ÁÎÉÁ 

w ÁÕÔÅÎÔÙÃÚÎÙ ËÏÎÔÁËÔ Ú ËÌÉÅÎÔÅÍȢ $ÅÐÅÒÓÏÎÁÌÉÚÁÃÊÁ ÃÚÙÌÉ ÏÄÃÚčÏ×ÉÅÃÚÅÎÉÅ ÌÕÂ 

ÊÅÓÚÃÚÅ ÉÎÁÃÚÅÊ ÕÐÒÚÅÄÍÉÏÔÏ×ÉÅÎÉÅȟ ÊÅÓÔ ÐÒĕÂä Ú×ÉöËÓÚÅÎÉÁ ÐÓÙÃÈÉÃÚÎÅÇÏ 

ÄÙÓÔÁÎÓÕ ×ÏÂÅÃ ÏÓÏÂÙȟ Ú ËÔĕÒä ÓÉö ÐÒÁÃÕÊÅȢ 3ÙÍÂÏÌÉÃÚÎÅ ÏÄÅÂÒÁÎÉÅ ËÌÉÅÎÔÏ×É 

ÃÚčÏ×ÉÅÃÚÅďÓÔ×a i traktowanie go jako "przypadku" pozwala na mniejsze 

ÚÁÁÎÇÁŀÏ×ÁÎÉÅ ÓÉö × ÒÅÌÁÃÊÅ Ú ÄÒÕÇÉÍ ÃÚčÏ×ÉÅËÉÅÍȢ -ÏŀÅ ×ÉöÃ ÂÙç Ģ×ÉÁÄÏÍä ÌÕÂ 

ÎÉÅÕĢ×ÉÁÄÏÍÉÏÎä ÆÏÒÍä ÏÃÈÒÏÎÙ ÓÉÅÂÉÅ ÐÒÚÅÄ ÄÁÌÓÚÙÍ ÅËÓÐÌÏÁÔÏ×ÁÎÉÅÍ 

ÐÏ×ÁŀÎÉÅ ÕÓÚÃÚÕÐÌÏÎÙÃÈ ÊÕŀ ÚÁÓÏÂĕ× ÅÍÏÃÊÏÎÁÌÎÙÃÈȢ  
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¶ ObniŀÏÎÅ ÐÏÃÚÕÃÉÅ ÄÏËÏÎÁď ÏÓÏÂÉÓÔÙÃÈ (reduced personal accomplishment) 

ÊÅÓÔ ÔÅÎÄÅÎÃÊä ÄÏ ×ÉÄÚÅÎÉÁ Ó×ÏÊÅÊ ÐÒÁÃÙ Ú ËÌÉÅÎÔÁÍÉ × ÎÅÇÁÔÙ×ÎÙÍ Ģ×ÉÅÔÌÅȢ 

/ÂÊÁ×ÉÁ ÓÉö ÔÏ ÎÉÅÚÁÄÏ×ÏÌÅÎÉÅÍ Ú ÏÓÉäÇÎÉöç × ÐÒÁÃÙȟ ÐÒÚÅĢ×ÉÁÄÃÚÅÎÉÅÍ Ï ÂÒÁËÕ 

ËÏÍÐÅÔÅÎÃÊÉȟ ÕÔÒÁÔä ×ÉÁÒÙ ×Å ×čÁÓÎÅ ÍÏŀÌÉ×ÏĢÃÉȟ ÐÏÃÚÕÃÉÅÍ ÎÉÅÚÒÏÚÕÍÉÅÎÉÁ ÚÅ 

ÓÔÒÏÎÙ ÐÒÚÅčÏŀÏÎÙÃÈȟ ÓÔÏÐÎÉÏ×ä ÕÔÒÁÔä ÚÄÏÌÎÏĢÃÉ ÄÏ ÒÏÚ×ÉäÚÙ×ÁÎÉÁ 

ÐÏÊÁ×ÉÁÊäÃÙÃÈ ÓÉö ÐÒÏÂÌÅÍĕ× É ÎÉÅÍÏŀÎÏĢÃÉä ÐÒÚÙÓÔÏÓÏ×ÁÎÉÁ ÓÉö ÄÏ ÔÒÕÄÎÙÃÈ 

×ÁÒÕÎËĕ× ÚÁ×ÏÄÏ×ÙÃÈȢ 7 ÒÅÌÁÃÊÉ Ú ÌÕÄľÍÉ ÍÏŀÅ ÏÎÏ ÐÒÚÙÊÍÏ×Áç ÓËÒÁÊÎÅ ÆÏÒÍÙ 

zacho×Áď ÁÇÒÅÓÙ×ÎÙÃÈ ɉÎÐȢ ÁÇÒÅÓÊÁ ×ÅÒÂÁÌÎÁɊȟ jak i ucieczkowych (absencja 

w ÐÒÁÃÙɊȢ 3ÙÍÐÔÏÍÙ ÔÅ Ô×ÏÒÚä ÓÁÍÏÎÁÐöÄÚÁÊäÃÙ ÓÉö ÍÅÃÈÁÎÉÚÍȢ 0ÒÁÃÏ×ÎÉËȟ 

ËÔĕÒÙ ÃÚÕÊÅ ÓÉö ÚÍöÃÚÏÎÙȟ ÍÎÉÅÊ ÁÎÇÁŀÕÊÅ ÓÉö × ÒÅÁÌÉÚÁÃÊö ÚÁÄÁď ÚÁ×ÏÄÏ×ÙÃÈȟ 

ÊÅÇÏ ÐÒÁÃÁ ÃÏÒÁÚ ÃÚöĢÃÉÅÊ ÏÃÅÎÉÁÎÁ ÊÅÓÔ ÎÅÇÁÔÙ×ÎÉÅȟ ÓÁÍ Òĕ×ÎÉÅŀ ÎÉÅ ÊÅÓÔ 

ÚÁÄÏ×ÏÌÏÎÙ Ú ÊÅÊ ÅÆÅËÔĕ×ȟ ÐÏÓÚÕËÕÊÅ ľÒĕÄÅč ÔÁËÉÅÇÏ ÓÔÁÎÕ ÒÚÅÃÚÙ É ÂÁÒÄÚÏ ÃÚöÓÔÏ 

ÕÚÎÁÊÅȟ ŀÅ ÂÒÁËÕÊÅ ÍÕ ËÏÍÐÅÔÅÎÃÊÉȟ ×ÉÅÄÚÙȟ ÕÍÉÅÊöÔÎÏĢÃÉȟ ÁÂÙ ÒÁÄÚÉç ÓÏÂÉÅ 

z trudnym i sytuacjami w pracy, a nawet ɀ ÂÙ ×ÙËÏÎÙ×Áç Ó×ĕÊ ÚÁ×ĕÄ É 

z ÐÒÚÅÒÁŀÅÎÉÅÍ ÍÙĢÌÉ Ï ËÏÌÅÊÎÙÍ ÄÎÉÕȟ × ËÔĕÒÙÍ ÍÕÓÉ ÕÄÁç ÓÉö ÄÏ ÐÒÁÃÙȢ  

 

/ÂÅÃÎÏĢç ÔÒÚÅÃÈ ×ÙÓÔöÐÕÊäÃÙÃÈ × ÃÈÁÒÁËÔÅÒÙÓÔÙÃÚÎÙÍ ÕËčÁÄÚÉÅ ÅÌÅÍÅÎÔĕ× ÓËčÁÄÏ×ÙÃÈ 

×ÙÐÁÌÅÎÉÁȟ ÊÅÓÔ ÃÅÃÈä ÏÄÒĕŀÎÉÁÊäÃä ÓÙÎÄÒÏÍ ×ÙÐÁÌÅÎÉÁ ÏÄ ÉÎÎÙÃÈ ÎÁÓÔöÐÓÔ× ÓÔÒÅÓÕ 

zawodowego. 

3. Etapy wypale nia zawodowego.  

 

#ÉÅËÁ×Ù ÏÐÉÓ ÐÒÏÃÅÓÕ ×ÙÐÁÌÅÎÉÁ ÐÒÏÐÏÎÕÊä ÐÓÙÃÈÏÌÏÇÏ×ÉÅ Ú !ÍÅÒÉÃÁÎ 0ÓÙÃÈÏÌÏÇÙ 

!ÓÓÏÃÉÁÔÉÏÎȟ ËÔĕÒÚÙ ×ÙÒĕŀÎÉÁÊä × ÎÉÍ ÐÉöç ÃÈÁÒÁËÔÅÒÙÓÔÙÃÚÎÙÃÈ ÅÔÁÐĕ×ȟ ÏËÒÅĢÌÁÊäÃ ÊÅ 

obrazowo jako: 

 

¶ -ÉÅÓÉäÃ ÍÉÏÄÏ×Ù (honeymoon) ɀ  okres zauroczenÉÁ ÐÒÁÃä É ÐÅčÎÅÊ ÓÁÔÙÓÆÁËÃÊÉ 

z ÏÓÉäÇÎÉöç ÚÁ×ÏÄÏ×ÙÃÈȠ ÄÏÍÉÎÕÊä × ÎÉÍ energia, optymizm i entuzjazm. 
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¶ Przebudzenie  (awaking) ɀ ÃÚÁÓȟ × ËÔĕÒÙÍ ÃÚčÏ×ÉÅË ÚÁÕ×ÁŀÁȟ ŀÅ ÉÄÅÁÌÉÓÔÙÃÚÎÁ 

ÏÃÅÎÁ ÐÒÁÃÙ ÊÅÓÔ ÎÉÅÒÅÁÌÉÓÔÙÃÚÎÁȟ ÚÁÃÚÙÎÁ ÐÒÁÃÏ×Áç ÃÏÒÁÚ ×ÉöÃÅÊ É ÄÅÓÐÅÒÁÃËÏ 

ÓÔÁÒÁ ÓÉöȟ ÂÙ ÔÅÎ ÉÄÅÁÌÉÓÔÙÃÚÎÙ ÏÂÒÁÚ ÎÉÅ ÕÌÅÇč ÚÂÕÒÚÅÎÉÕȢ 

 

¶  3ÚÏÒÓÔËÏĢç (brownout) - ÒÅÁÌÉÚÁÃÊÁ ÚÁÄÁď ÚÁ×ÏÄÏ×ÙÃÈ ×ÙÍÁÇÁ × ÔÙÍ ÏËÒÅÓÉÅ 

ÃÏÒÁÚ ×ÉöÃÅÊ ×ÙÓÉčËÕȟ ÐÏÊÁ×ÉÁÊä ÓÉö ËčÏÐÏÔÙ × ËÏÎÔÁËÔÁÃÈ ÓÐÏčÅÃÚÎÙÃÈ ÚÁÒĕ×ÎÏ Ú 

kolegami w pracy, jak i z klientami.  

 

¶ Wypalenie ÐÅčÎÏÏÂÊÁ×Ï×Å (full scale burnout) ɀ ÒÏÚ×ÉÊÁ ÓÉö ÐÅčÎÅ ×ÙÃÚÅÒÐÁÎÉÅ 

ÆÉÚÙÃÚÎÅ É ÐÓÙÃÈÉÃÚÎÅȟ ÐÏÊÁ×ÉÁÊä ÓÉö ÓÔÁÎÙ ÄÅÐÒÅÓÙÊÎÅȟ ÐÏÃÚÕÃÉÅ ÐÕÓÔËÉ 

i ÓÁÍÏÔÎÏĢÃÉȟ ÃÈöç ×ÙÚ×ÏÌÅÎÉÁ ÓÉöȟ ÕÃÉÅÃÚËÉ z pracy.  

 

¶ /ÄÒÁÄÚÁÎÉÅ ÓÉö (phoenix phenomenon) ɀ to okres leczenia "ran" pÏ×ÓÔÁčÙÃÈ 

w wyniku wypalenia zawodowego. 

4. Przyczyny wypalenia zawodowego.  

 

0ÒÚÙÃÚÙÎÙ ×ÙÐÁÌÅÎÉÁ ÚÁ×ÏÄÏ×ÅÇÏ ÌÏËÁÌÉÚÏ×ÁÎÅ Óä ÚÁÚ×ÙÃÚÁÊ × ÔÒÚÅÃÈ ÐčÁÓÚÃÚÙÚÎÁÃÈȡ  

¶ indywidualnej;  

¶ interpersonalnej;  

¶ organizacyjnej.  

 

Czynniki indywidualne  

Do cech ÉÎÄÙ×ÉÄÕÁÌÎÙÃÈ ÊÅÄÎÏÓÔËÉ ÓÐÒÚÙÊÁÊäÃÙÃÈ ×ÙÐÁÌÅÎÉÕ ÚÁ×ÏÄÏ×ÅÍÕ ÚÁÌÉÃÚÙç 

ÍÏŀÎÁȡ ÎÉÓËä ÓÁÍÏÏÃÅÎöȟ ÎÉÅÐÅ×ÎÏĢçȟ ÄÅÆÅÎÓÙ×ÎÏĢçȟ ÚÁÌÅŀÎÏĢçȟ ÂÉÅÒÎÏĢçȟ kontroli 

ÚÅ×ÎöÔÒÚÎÅÊȟ ÎÉÅÒÁÃÊÏÎÁÌÎÅ ÐÒÚÅËÏÎÁÎÉÁ Ï ÒÏÌÉ ÚÁ×ÏÄÏ×ÅÊȟ ÎÉÓËÉÅ ÐÏÃÚÕÃÉÅ ÓËÕÔÅÃÚÎÏĢÃÉ 

zaradczej, specyficznÙ ÔÙÐ ËÏÎÔÒÏÌÉ ÐÏÌÅÇÁÊäÃy na unikaniu sytuacji trudnych, ×ÙÓÏËä 

reaktywnÏĢç É ÓÉÌÎä ÍÏÔÙ×ÁÃÊö ÄÏ ÐÒÁÃÙȢ )ÓÔÎÉÅÊÅ ÄÕŀÅ ÐÒÁ×ÄÏÐÏÄÏÂÉÅďÓÔ×Ïȟ ŀÅ ÏÓÏÂÙȟ 

ËÔĕÒÅ ÎÉÅ ×ÉÅÒÚä × Ó×ÏÊÅ ÍÏŀÌÉ×ÏĢÃÉȟ ÕÎÉËÁÊä ÓÙÔÕÁÃÊÉ ÔÒÕÄÎÙÃÈȟ ÎÉÅ ÐÒĕÂÕÊä ÓÔÁ×Éç ÉÍ 

ÃÚÏčÁȟ Óä ÐÒÚÅËÏÎÁÎÅȟ ŀÅ ÏÄ ÎÉÃÈ ÓÁÍÙÃÈ ÎÉÅ×ÉÅÌÅ ÚÁÌÅŀÙȟ ÒÅÁÇÕÊä ÅÍÏÃÊÏÎÁÌÎÉÅ ÎÁ ÔÒÕÄÎÅ 

ÓÙÔÕÁÃÊÅ ÚÁ×ÏÄÏ×Åȟ Óä ÐÅÒÆÅËÃÊÏÎÉÓÔÁÍÉȟ ÓÔÁ×ÉÁÊä Óobie bardzo wysokie wymagania 

i ÃÚöÓÔÏ ËÁÒÃä ÓÉö ÚÁ ÔÏȟ ŀÅ ÎÉÅ ÂÙčÙ × ÓÔÁÎÉÅ ÉÃÈ ÓÐÅčÎÉç ÌÕÂ ÔÒÁËÔÕÊä Ó×ĕÊ ÚÁ×ĕÄ ÊÁËÏ 
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ÍÉÓÊö ×ÙÍÁÇÁÊäÃä ÏÄ ÎÉÃÈ ÓÚÃÚÅÇĕÌÎÅÇÏ ÚÁÁÎÇÁŀÏ×ÁÎÉÁ É ÓÐÅÃÊÁÌÎÙÃÈ ×ÙÒÚÅÃÚÅď ɀ 

ÄÏĢ×ÉÁÄÃÚä × Ó×ÅÊ ËÁÒÉÅÒÚÅ ×ÙÐÁÌÅÎÉÁ ÚÁ×ÏÄÏ×ÅÇÏȢ 

  

Czynniki interpersonalne  

 !ÎÁÌÉÚÁ ÔÅÏÒÉÉ ×ÓËÁÚÕÊÅȟ Éŀ ÉÎÔÅÒÐÅÒÓÏÎÁÌÎÙÃÈ ľÒĕÄÅč ×ÙÐÁÌÅÎÉÁ ÎÁÌÅŀÙ ÓÚÕËÁç ÐÒÚÅÄÅ 

×ÓÚÙÓÔËÉÍ × ÒÅÌÁÃÊÁÃÈȟ ÊÁËÉÅ ÚÁÃÈÏÄÚä ÍÉöÄÚÙ ÐÒÁÃÏ×ÎÉËÉÅÍ Á ËÌÉÅÎÔÁÍÉ ÉÎÓÔÙÔÕÃÊÉȢ 

7ÙÐÁÌÅÎÉÅ ÒÏÚ×ÉÊÁ ÓÉö ÂÏ×ÉÅÍ Çčĕ×ÎÉÅ × ÔÙÃÈ ÚÁ×ÏÄÁÃÈȟ × ËÔĕÒÙÃÈ ×ÙËÏÎÙ×ÁÎÉÅ 

ÏÂÏ×ÉäÚËĕ× ×ÉäŀÅ ÓÉö Ú ÅÍÏÃÊÏÎÁÌÎÙÍ ÚÁÁÎÇÁŀÏ×ÁÎÉÅÍ ÓÉö × ÓÐrawy innych ludzi.  

*ÅÄÎä Ú ÂÁÒÄÚÉÅÊ ÏÂÃÉäŀÁÊäÃÙÃÈ ÒÅÌÁÃÊÉ ÚÁ×ÏÄÏ×ÙÃÈ ÊÅÓÔ ÒÅÌÁÃÊÁ ÐÏÍÏÃÙȟ × ËÔĕÒÅÊ ÊÅÄÎä ÚÅ 

ÓÔÒÏÎ Óä ÐÒÁÃÏ×ÎÉÃÙ ÉÎÓÔÙÔÕÃÊÉ ×ÓÐÉÅÒÁÊäÃÙÃÈȟ ÄÒÕÇä ÚÁĢ ÏÓÏÂÙ ÐÏÓÚÕËÕÊäÃÅ ÐÏÍÏÃÙȢ  

$ÏÄÁÔËÏ×ÙÍ ÏÂÃÉäŀÅÎÉÅÍ ÊÅÓÔ ÏÂÏ×ÉäÚÅË ÃÉäÇčÅÇÏ ËÏÎÔÁËÔÕ Ú ÏÓÏÂÁÍÉ × ÔÒÕÄÎÅÊ 

ÓÙÔÕÁÃÊÉ ŀÙÃÉÏ×ÅÊȟ ËÏÎÃÅÎÔÒÁÃÊÉ ÎÁ ÔÒÁÇÉÃÚÎÙÃÈ ÐÒÚÅŀÙÃÉÁch innych ÌÕÄÚÉȟ ÓÔÙËÁÎÉÅ ÓÉö 

z ÎÉÅÚÁ×ÉÎÉÏÎÙÍ ÃÉÅÒÐÉÅÎÉÅÍ É ÐÒÚÅÊÁ×ÁÍÉ ÏËÒÕÃÉÅďÓÔ×ÁȢ : ÂÉÅÇÉÅÍ ÃÚÁÓÕ ÐÒÏÂÌÅÍÙ 

ËÌÉÅÎÔĕ× ÍÏÇä ÂÙç ÐÏÓÔÒÚÅÇÁÎÅ ÊÁËÏ ÒÅÁÌÎÅ ÚÁÇÒÏŀÅÎÉÅ ÄÌÁ ×čÁÓÎÅÇÏ ÂÅÚÐÉÅÃÚÅďÓÔ×ÁȢ 

*ÅĢÌÉ ÏÓÏÂÙ ÐÏÍÁÇÁÊäÃÅ ÎÉÅ ÚÁÃÈÏ×ÁÊä ÄÙÓÔÁÎÓÕ ÅÍÏÃÊÏÎÁÌÎÅÇÏȟ ÔÏ ÐÒÏÂÌÅÍÙ ËÌÉÅÎÔĕ×ȟ 

ÐÒÚÅŀÙ×ÁÎÅ ÊÁË ×čÁÓÎÅȟ ÍÏÇä ÚÂÕÒÚÙç ÕÐÏÒÚäÄËÏ×ÁÎÙ ÏÂÒÁÚ Ģ×ÉÁÔÁ É ÐÒÚÙÃÚÙÎÉç ÓÉö ÄÏ 

ÚÁÃÈ×ÉÁÎÉÁ ÐÏÃÚÕÃÉÁ ÓÔÁÂÉÌÎÏĢÃÉȢ : ÒÅÌÁÃÊÉ ÐÏÍÏÃÙ ×ÙčÁÎÉÁ ÓÉö ÚÁÔÅÍ ÐÁÒÁÄÏËÓ 

ÐÏÌÅÇÁÊäÃÙ ÎÁ ÓÐÒÚÅÃÚÎÏĢÃÉ ÚÁÄÁďȟ ÊÁËÉÅ ÓÔÏÊä ÐÒÚÅÄ ÏÓÏÂä ÕÄÚÉÅÌÁÊäÃä ÐÏÍÏÃÙȢ Z jednej 

ÓÔÒÏÎÙ ÐÅčÎÉÏÎÁ ÒÏÌÁ ÚÁ×ÏÄÏ×Á ×ÙÍÁÇÁ ÏÄ ÐÒÁÃÏ×ÎÉËÁ ÚÁÁÎÇÁŀÏ×ÁÎÉÁ 

ÅÍÏÃÊÏÎÁÌÎÅÇÏ × ÓÐÒÁ×Ù ÉÎÎÙÃÈ ÌÕÄÚÉȟ Ú ÄÒÕÇÉÅÊ ÚÁĢ ÉÎÔÅÎÓÙ×ÎÅ ÚÁÁÎÇÁŀÏ×ÁÎÉÅ 

prowadzi do stopniowej utraty energii, a w konsekwencji do wypalenia 

zawodowego.  0ÒÁÃÏ×ÎÉÃÙ ÉÎÓÔÙÔÕÃÊÉ ×ÓÐÉÅÒÁÊäÃÙÃÈ ÂÏÒÙËÁÊä ÓÉö Ú ÃÉäÇčÙÍ ÄÙÌÅÍÁÔÅÍȡ 

ÃÚÙ ÚÁÄÂÁç Ï ÉÎÔÅÒÅÓÙ ËÌÉÅÎÔĕ×ȟ ÐÏĢ×ÉöÃÁÊäÃ ÓÉö × ÐÅčÎÉ Ó×ÏÊÅÊ ÐÒÁÃÙȟ ÃÚÙ ÔÅŀ ÃÈÒÏÎÉç 

ÚÁÓÏÂÙ ×čÁÓÎÅÊ ÅÎÅÒÇÉÉȟ ÄÙÓÔÁÎÓÕÊäÃ ÓÉö ×ÏÂÅÃ ÐÒÏÂÌÅÍĕ×ȟ Ú ËÔĕÒÙÍÉ ÐÒÚÙÃÈÏÄÚä ËÌÉÅÎÃÉȢ 

:ÎÁÌÅÚÉÅÎÉÅ ÚčÏÔÅÇÏ ĢÒÏÄËÁ ÍÉöÄÚÙ ÓËÒÁÊÎÙÍÉ ÐÏÓÔÁ×ÁÍÉ ÂÙčÏÂÙ ÚÁÐÅ×ÎÅ ÉÄÅÁÌÎÙÍ 

ÒÏÚ×ÉäÚÁÎÉÅÍȢ *ÅÓÔ ÔÏ ÊÅÄÎÁË ÚÁÄÁÎÉÅ ÎÉÅÚ×ÙËÌÅ ÔÒÕÄÎÅȟ ×ÙÍÁÇÁÊäÃÅ ÐÒÚÅÄÅ ×ÓÚÙÓÔËÉÍ 

ÄÏĢ×ÉÁÄÃÚÅÎÉÁ ÚÁ×ÏÄÏ×ÅÇÏȟ ×Å×ÎöÔÒÚÎÅÊ ÄÏÊÒÚÁčÏĢÃÉȟ ÏÄÐÏ×ÉÅÄÚÉÁÌÎÏĢÃÉ 

i samodyscypliny.  

 

$Ï ÉÎÔÅÒÐÅÒÓÏÎÁÌÎÙÃÈ ľÒĕÄÅč ×ÙÐÁÌÅÎÉÁ ÚÁÌÉÃÚÙç ÎÁÌÅŀÙ Òĕ×ÎÉÅŀ ÓÔÒÅÓÕÊäÃÅ ÓÙÔÕÁÃÊÅȟ 

ËÔĕÒÅ ÐÒÚÙÎÏÓÚä kontakty z prze čÏŀÏÎÙÍÉ É ×ÓÐĕčÐÒÁÃÏ×ÎÉËÁÍÉ. 3ä ÔÏ ÍÉöÄÚÙ 

innymi: konflikty interpersonalne, rywalizacja, brak wzajemnego zaufania, zaburzona 

komunikacja, przemoc psychiczna, agresja werbalna, mobbing, zamierzone lub 
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ÎÉÅÚÁÍÉÅÒÚÏÎÅ ÐÒÚÙÃÚÙÎÉÁÎÉÅ ÓÉö ÐÒÁÃÏÄÁ×ÃÙ ÄÏ ÏÂÎÉŀÅÎÉÁ ÐÏÃÚÕÃÉÁ ×čÁÓÎÅÊ ×ÁÒÔÏĢÃÉ 

i ÓÁÍÏÓËÕÔÅÃÚÎÏĢÃÉ ÐÒÁÃÏ×ÎÉËĕ×ȟ ÎÐȢ Ë×ÅÓÔÉÏÎÏ×ÁÎÉÅ ËÏÍÐÅÔÅÎÃÊÉ ÃÚÙ ÂÌÏËÏ×ÁÎÉÅ 

ÁËÔÙ×ÎÏĢÃÉ Ô×ĕÒÃÚÅÊ Ó×ÙÃÈ ÐÏÄ×čÁÄÎÙÃÈȢ 

  

Czynniki organizacyjne  

Osoby odpowiedzialne za fÕÎËÃÊÏÎÏ×ÁÎÉÅ ÉÎÓÔÙÔÕÃÊÉ ÍÁÊä ÚÁÚ×ÙÃÚÁÊ ÓÐÒÅÃÙÚÏ×ÁÎä 

ËÏÎÃÅÐÃÊö ÔÅÇÏȟ ÃÏ ÐÒÁÃÏ×ÎÉË ÐÏ×ÉÎÉÅÎ ÒÏÂÉç × ÒÁÍÁÃÈ ÐÒÚÙÐÉÓÁÎÙÃÈ ÍÕ ÏÂÏ×ÉäÚËĕ× 

i ÐÒÚÅËÁÚÕÊä ÊÅ × ÐÏÓÔÁÃÉ ÎÁËÁÚĕ× É ÚÁËÁÚĕ× Ô×ÏÒÚäÃÙÃÈ ÚÂÉĕÒ ÏÃÚÅËÉ×Áď ×ÏÂÅÃ 

ÐÒÁÃÏ×ÎÉËÁȢ "ÁÒÄÚÏ ÃÚöÓÔÏ ÚÁËÒÅÓ ÔÙÃÈ ÏÃÚÅËÉ×Áď É ÓÐÏÓĕÂ ÉÃÈ ËÏÍÕÎÉËÏ×ÁÎÉÁ ÓÔÁÊä ÓÉö 

ľÒĕÄčÅÍ ÄÏĢ×ÉÁÄÃÚÁÎÅÇÏ ÓÔÒÅÓÕȟ Ú×čÁÓÚÃÚÁ ÇÄÙ ÐÒÁÃÏ×ÎÉË ÐÒÚÅÃÉäŀÏÎÙ ÊÅÓÔ ÎÁÄÍÉÅÒÎä 

ÉÌÏĢÃÉä ÏÂÏ×ÉäÚËĕ×ȟ ÓÔÁ×ÉÁÎÅ Óä ÍÕ ×ÙÍÁÇÁÎÉÁȟ ËÔĕÒÙÃÈ ÎÉÅ ÊÅÓÔ × ÓÔÁÎÉÅ ÚÒÅÁÌÉÚÏ×Áç 

w przewidzianym czasie lub przy pomocy pozostawionyÃÈ ÍÕ ĢÒÏÄËĕ×Ƞ ×ÙÍÁÇÁÎÉÁ 

stawÉÁÎÅ ÐÒÁÃÏ×ÎÉËÏ×É Óä ÓÐÒÚÅÃÚÎÅȟ realizacja jednego z nich utrudnia wykonanie 

ÄÒÕÇÉÅÇÏ ɉÎÐȢ Ä×ÁÊ Ú×ÉÅÒÚÃÈÎÉÃÙ ÍÁÊä ÏÄÍÉÅÎÎÅ ×ÙÏÂÒÁŀÅÎÉÅ Ï ÔÙÍȟ ÃÚÙÍ ÐÏ×ÉÎÉÅÎ 

ÚÁÊÍÏ×Áç ÓÉö ÐÒÁÃÏ×ÎÉËɊȠ ÃÅÌÅ ÉÎÓÔÙÔÕÃÊÉ Óä ÓÐÒÚÅÃÚÎÅ Ú ×ÁÒÔÏĢÃÉÁÍÉ É ÎÏÒÍÁÍÉ 

ÕÚÎÁ×ÁÎÙÍÉ ÐÒÚÅÚ ÐÒÁÃÏ×ÎÉËÁȠ ÉÌÏĢç ÉÎÆÏÒÍÁÃÊÉ ÎÉÅÚÂöÄÎÙÃÈ ÄÏ ÐÒÁ×ÉÄčÏ×ÅÇÏ 

×ÙËÏÎÁÎÉÁ ÏÂÏ×ÉäÚËĕ× ÊÅÓÔ ÎÉÅ×ÙÓÔÁÒÃÚÁÊäÃÁ ÌÕÂ Óä ÏÎÅ ÎÉÅÊÁÓÎÅȟ ÎÉÅÄÏËčÁÄÎÅȟ 

zniekszÔÁčÃÏÎÅȢ  

5. Objawy wypalenia zawodowego.  

 

.ÁÊÐÅčÎÉÅÊÓÚÙÍ ÏÂÒÁÚÅÍ ÏÂÊÁ×ĕ× ×ÙÐÁÌÅÎÉÁ ÊÅÓÔ ÏÐÉÓ ÊÅÇÏ ÓÙÍÐÔÏÍĕ× ÐÏÄÁÎÙ ÐÒÚÅÚ 

ChernisÓÁȢ 7ÙÍÉÅÎÉÁ ÏÎ ÍÉöÄÚÙ ÉÎÎÙÍÉȡ  

Å uczucie zawodu wobec samego siebie;  

Å ÚčÏĢç É ÎÉÅÃÈöçȠ  

Å poczucie winy;  

Å ÂÒÁË ÏÄ×ÁÇÉ É ÏÂÏÊöÔÎÏĢçȠ  

Å negatywÉÚÍȟ ÉÚÏÌÁÃÊÁ É ×ÙÃÏÆÁÎÉÅ ÓÉöȠ  

Å cÏÄÚÉÅÎÎÅ ÕÃÚÕÃÉÅ ÚÍöÃÚÅÎÉÁ É ×ÙÃÚÅÒÐania;  

Å ÃÚöÓÔÅ ÓÐÏÇÌäÄÁÎÉÅ ÎÁ ÚÅÇÁÒÅËȠ  

Å ×ÉÅÌËÉÅ ÚÍöÃÚÅÎÉÅ ÐÏ ÐÒÁÃÙȠ  

Å utrata pozytywnych ÕÃÚÕç × ÓÔÏÓÕÎËÕ ÄÏ ËÌÉÅÎÔĕ×Ƞ  

Å ÐÒÚÅÓÕ×ÁÎÉÅ ÔÅÒÍÉÎĕ× ÓÐÏÔËÁď Ú ËÌÉÅÎÔÁÍÉȠ 
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Å awersja ÄÏ ÔÅÌÅÆÏÎĕ× É ×ÉÚÙÔ ËÌÉÅÎÔĕ×Ƞ  

Å stereotypizacja klieÎÔĕ×Ƞ  

Å ÎÉÅÚÄÏÌÎÏĢç ÄÏ ËÏÎÃÅÎÔÒÏ×ÁÎÉÁ ÓÉö ÎÁ ËÌÉÅÎÔÁÃÈ ÌÕÂ ÉÃÈ ×ÙÓčÕÃÈÁÎÉÁȠ 

Å ×ÒÁŀÅÎÉÅ ÂÅÚÒÕÃÈÕȠ  

Å cynizm i postÁ×Á ÓÔÒÏÆÕÊäÃÁ ×ÏÂÅÃ ËÌÉÅÎÔĕ×Ƞ  

Å ÚÁËčĕÃÅÎÉÁ ÓÎÕȠ  

Å ÃÚöÓÔÅ ÐÒÚÅÚÉöÂÉÅÎÉÁ É ÇÒÙÐÙȠ  

Å ÃÚöÓÔÅ ÂĕÌÅ ÇčÏ×Ù É ÄÏÌÅÇÌÉ×ÏĢÃÉ ÐÒÚÅ×ÏÄÕ ÐÏËÁÒÍÏ×ÅÇÏȠ  

Å ÎÉÅÕÓÔöÐÌÉ×ÏĢç × ÍÙĢÌÅÎÉÕ É ÎÉÅÃÈöç ÄÏ ÚÍÉan;  

Å ÎÉÅÕÆÎÏĢç É ÐÁÒÁÎÏÉÄÁÌÎÅ ×ÙÏÂÒÁŀÅÎÉÁȠ -pÒÏÂÌÅÍÙ ÍÁčŀÅďÓËÉÅ É ÒÏÄÚÉÎÎÅȠ 

Å ÃÚöÓÔÁ ÎÉÅÏÂÅÃÎÏĢç × ÍÉÅÊÓÃÕ ÐÒÁÃÙȢ 

 

$Ï ÎÁÊÃÚöĢÃÉÅÊ ÓÐÏÔÙËÁÎÙÃÈ ÎÁÌÅŀä ÏÂÊÁ×Ù ÂÅÈÁ×ÉÏÒÁÌÎÅȟ ÆÉÚÙÃÚÎÅȟ ÉÎÔÅÒÐÅÒÓÏÎÁÌÎÅ ÏÒÁÚ 

ÏÂÊÁ×Ù Ú×ÉäÚÁÎÅ Ú ÐÏÓÔÁ×ä ÃÚčÏ×ÉÅËÁ. 

 

Fizyczne Emocjonalne 

i behawioralne  

Rodzinne 

i ÓÐÏčÅÃÚÎÅ 

:×ÉäÚÁÎÅ Ú ÐÒÁÃä 

ÄÏÍÉÎÕÊäÃÅ 

ÐÏÃÚÕÃÉÅ ÚÍöÃÚÅÎÉÁ 

ÔÒÕÄÎÏĢÃÉ × 

relaksowaniu siö 

ÏÂÎÉŀÅÎÉÅ 

zainteresowania 

ÃÚčÏÎËÁÍÉ ÒÏÄÚÉÎÙ 

ÕÔÒÁÔÁ ÚÁÐÁčÕ 

zaniedbywanie 

ÁËÔÙ×ÎÏĢÃÉ 

fizycznej 

ÕÔÒÚÙÍÕÊäÃÅ ÓÉö 

ÐÏÃÚÕÃÉÅ ÚÎÕŀÅÎÉÁ 

čÁÔ×ÉÅÊÓÚÅ 

wpadanie w irytacje 

ÌÕÂ ÚčÏĢç ÎÁ 

ÃÚčÏÎËĕ× ÒÏÄÚÉÎÙ 

ÐÏÃÚÕÃÉÅ ŀÅ ×ÃÉäŀ 

ÂÒÁËÕÊÅ ÎÁ ÃÏĢ ÃÚÁÓÕ 

zaburzenia snu ÏÂÎÉŀÏÎÙ ÎÁÓÔÒĕÊ, 

ÏÇĕÌÎÅ 

ÐÒÚÙÇÎöÂÉÅÎÉÅ 

ÓÐöÄÚÁÎÉÅ ×ÉöËÓÚÅÊ 

ÉÌÏĢÃÉ ÃÚÁÓÕ ÐÏÚÁ 

domem 

ÏÂÁ×Ù É ÏÐĕÒ ÐÒÚÅÄ 

codziennym 

×ÙÊĢÃÉÅÍ ÄÏ ÐÒÁÃÙ 

utrata wagi i 

zaburzenia apetytu 

ÓÔÁčÁ ÏÂÅÃÎÏĢç 

negatywnych 

ÐÏÓÔÁ× É ÍÙĢÌÉ 

ÏÐĕÒ ÐÒÚÅÄ 

×ÓÐĕÌÎÙÍ 

wypoczynkiem 

ÎÁÒÁÓÔÁÊäÃÅ 

niezadowolenie 

z pracy 

oÂÎÉŀÅÎÉÅ ÐÏÔÒÚÅÂ 

seksualnych 

ÄčÕÇÏÔÒ×ÁčÅ 

resentymenty lub 

nadmierne 

ÏÇÌäÄÁÎÉÅ ÔÅÌÅ×ÉÚÊÉ 

ÕÔÒÚÙÍÕÊäÃÁ ÓÉö ÚčÏĢç 

i ÐÉÅÌöÇÎÏ×ÁÎÉÅ 
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urazy wobec innych 

ludzi 

ÊÁËÏ ÓÐÏÓĕÂ 

ucieczki od 

ÐÒÏÂÌÅÍĕ× 

urÁÚĕ× ÄÏ 

ÐÒÚÅčÏŀÏÎÙÃÈȟ 

ËÏÌÅÇĕ× 

i ×ÓÐĕčÐÒÁÃÏ×ÎÉËĕ×, 

ÃÚöÓÔÅ ËÏÎÆÌÉËÔÙ 

ÎÁÄÕŀÙ×ÁÎÉÅ 

ÁÌËÏÈÏÌÕȟ ÌÅËĕ×ȟ 

pÁÌÅÎÉÅ ÐÁÐÉÅÒÏÓĕ× 

regularnie 

×ÙÓÔöÐÕÊäÃÅ 

poczucie 

osamotnienia lub 

izolacji 

ÒÏÓÎäÃÅ ÐÏÃÚÕÃÉÅ 

niekompetencji 

trÕÄÎÏĢÃÉ 

w ×ÙÒÁŀÁÎÉÕ ÏÐÉÎÉÉ 

ÂĕÌÅ ÇčÏ×Ùȟ ŀÏčäÄËÁ poczucie pustki, 

ÂÅÚÒÁÄÎÏĢÃÉ i brak 

ÃÅÌĕ× 

ÏÂÎÉŀÅÎÉÅ 

samooceny 

ÐÏÔÒÚÅÂÁ ÃÚöÓÔÅÇÏ 

patrzenia na zegarek 

ÐÏÄ×ÙŀÓÚÏÎÅ 

ÃÉĢÎÉÅÎÉÅ 

brak wiary 

w ÍÏŀÌÉ×ÏĢç 

zmiany trudnej 

sytuacji 

 schematyczne 

traktowanie swoich 

podopiecznych 

ÚÍÎÉÅÊÓÚÅÎÉÅ ÓÉö 

ÏÄÐÏÒÎÏĢÃÉ 

organizmu 

ÚÍÉÅÎÎÏĢç 

ÎÁÓÔÒÏÊĕ× 

 ÎÉÅÚÄÏÌÎÏĢç ÄÏ 

podejmowania 

decyzji 

 

6. Predyspozycje ÏÓÏÂÏ×ÏĢÃÉÏ×Å ÓÐÒÚÙÊÁÊäÃÅ wypaleniu 

zawodowemu . 

 

Uwarunkowania indywidualne syndromu wypalenia zawodowego Óä Ïd lat 

rozpoznawane i wskazane w ÌÉÔÅÒÁÔÕÒÚÅȢ 3ä ÎÉÍÉ ÐÒÚÙËčÁÄÏ×Ïȡ ÂÉÅÒÎÏĢçȟ ÎÉÅÐÅ×ÎÏĢç 

w obcowaniu z innymi, niska samoocena, ÄÅÆÅÎÓÙ×ÎÏĢçȟ ÎÁÄÍÉÅÒÎÁ ÏÆÅÎÓÙ×ÎÏĢçȟ 

ÎÉÅÚÄÏÌÎÏĢç ÏÐÁÎÏ×Ù×ÁÎÉÁ ÅÍÏÃÊÉȟ ÐÏÄÅÊÒÚÌÉ×ÏĢçȟ ÁÕÔÏÒÙÔÁÒÎÏĢçȟ ÁÇÒÅÓÙ×ÎÏĢçȟ 

nÉÅÒÅÁÌÉÓÔÙÃÚÎÁ ÏÃÅÎÁ Ó×ÏÉÃÈ ÍÏŀÌÉ×ÏĢÃÉȟ ÔÅÎÄÅÎÃÊÁ ÄÏ ÉÇÎÏÒÏ×ÁÎia innych 

i manipulowania otoczeniem, psychopatyczne i histeryczne cechy osobowoĢÃÉȟ ÎÉÓËÉÅ 

poczucie bezpieÃÚÅďÓÔ×Áȟ ×ÙÓÏËÉ ÐÏÚÉÏÍ ÌöËÕȟ ÎÉŀÓÚÙ ÐÏÚÉÏÍ ÉÎÔÅÇÒÁÃÊÉ ÏÓÏÂÏ×ÏĢÃÉȟ 
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niŀÓÚÙ ÐÏÚÉÏÍ ÚÒĕ×ÎÏ×ÁŀÅÎÉÁ ÏÒÁÚ ÄÏÊÒÚÁčÏĢÃÉ ÅÍÏÃÊÏÎÁÌÎÅÊȟ ×ÙŀÓÚÁ ÐÏÄÅÊÒÚÌÉ×ÏĢçȟ 

poczucie ÚÁÇÒÏŀÅÎÉÁ É ÎÉÅÐÅ×ÎÏĢÃÉȟ ÂÒÁË ÚÁÕÆÁÎÉÁ ÄÏ ÉÎÎÙÃÈ ÌÕÄÚÉȟ ÓËčÏÎÎÏĢç ÄÏ 

ÁÕÔÏÁÇÒÅÓÊÉȟ ×ÉöËÓÚÅ ÎÁÐÉöÃÉÅ ×Å×ÎöÔÒÚÎÅȟ ÎÅÇÁÔÙ×ÎÅ ÐÏÓÔÒÚÅÇÁÎÉÅ ÓÉebie i poczucie 

ÎÉŀÓÚÏĢÃÉȟ ÎÁÓÉÌÏÎÁ ÐÏÔÒÚÅÂÁ ÚÁÌÅŀÎÏĢÃÉ ÏÄ ÉÎÎÙÃÈȟ ÏÂÎÉŀÏÎÙ ÐÏÚÉÏÍ ÐÏÔÒÚÅÂ 

ÁÆÉÌÉÁÃÙÊÎÙÃÈȟ ×ÉöËÓÚÁ ËÏÎÃÅÎÔÒÁÃÊÁ ÎÁ ÓÏÂÉÅ É ×čÁÓÎÙÃÈ ÐÒÏÂÌÅÍÁÃÈȟ ÍÎÉÅÊÓÚÁ 

Òĕ×ÎÏ×ÁÇÁ É ÓÔÁÎÏ×ÃÚÏĢçȟ ÍÎÉÅÊÓÚÁ ÓÁÍÏÄÙÓÃÙÐÌÉÎÁ É ×ÙÔÒ×ÁčÏĢç × ÄäŀÅÎÉÕ ÄÏ ÃÅÌĕ×ȟ 

mniejsza oÄÐÏÒÎÏĢç ÎÁ ÓÔÒÅÓ É ÆÒÕÓÔÒÁÃÊö i inne.  

 

 

7. Profilaktyka wypalenia zawodowego.  

 

BadÁÎÉÁ ÐÏÔ×ÉÅÒÄÚÁÊäȟ ŀÅ ÐÏÃÚÕÃÉÅ ÎÉÅ×ÙÓÔÁÒÃÚÁÊäÃÅÇÏ ÐÒÚÙÇÏÔÏ×ÁÎÉÁ ÄÏ ÐÒÁÃÙ ÏÒÁÚ 

brak wystarczÁÊäÃÅÊ wiedzy o celach, zadaniach i wymaganiach,, poczucie winy i obawy 

przed nie poradzeniem sobie z problemami, poczucie rozczarowania oraz odczuwanie, 

ŀÅ ȵÎÉËÏÍÕ ÎÉÅ ÚÁÌÅŀÙ na mojej ÐÒÁÃÙȱ Óä ÃÚÙÎÎÉËÁÍÉ ÓÐÒÚÙÊÁÊäÃÙÍÉ ×ÙÐÁÌÅÎÉÕ 

zawodowemu. Niskie poczuciÅ ÓËÕÔÅÃÚÎÏĢÃÉ × ÏÓÉäÇÁÎÉÕ ÃÅÌĕ× ÚÁ×ÏÄÏ×ÙÃÈ ÓÐÒÚÙÊÁ 

wypaleniu zawodowemu.  

 

!ÂÙ ÕÎÉËÎäç ×ÙÐÁÌÅÎÉÁ ÚÁ×ÏÄÏ×ÅÇÏ ÔÒÚÅÂÁ ÃÚÕç ÓÉö ÓËÕÔÅÃÚÎÙÍ × ÒÅÁÌÉÚÁÃÊÉ ÃÅÌĕ× 

i ÚÁÄÁď ÚÁ×ÏÄÏ×ÙÃÈȟ Á × Ú×ÉäÚËÕ Ú ÔÙÍ ÔÒÚÅÂÁ ÍÉÅç ÏÄÐÏ×ÉÅÄÎÉä ×ÉÅÄÚö É ÕÍÉÅÊöÔÎÏĢÃÉ 

ÚÁ×ÏÄÏ×ÅȢ -Ïŀna pÒÚÙÊäç ÚÁÔÅÍȟ ŀe ×ÁŀÎÙÍ krokiem w profilaktyce wypalenia jest 

zdobycie ÓÚÅÒÏËÉÅÊ ×ÉÅÄÚÙ É ÕÍÉÅÊöÔÎÏĢÃÉÁÃÈ ÚÁ×ÏÄÏ×ÙÃÈ ÏÒÁÚ ÄÏÓËÏÎÁÌÅÎÉÅ 

ÐÒÅÄÙÓÐÏÚÙÃÊÉ ÏÓÏÂÏ×ÏĢÃÉÏ×ÙÃÈ ÓÐÒÚÙÊÁÊäÃÙÃÈ ×ÙËÏÎÙ×ÁÎÉÕ ÚÁ×ÏÄÕ. Staranne 

przygotowanie i doskonalenie zawoÄÏ×Å ÊÅÓÔ ÓËÕÔÅÃÚÎÙÍ ÐÒÚÅÃÉ×ÄÚÉÁčÁÎÉÅÍ ×ÙÐÁÌÅÎÉÕ 

zawodowemu, a z drugiej strony wypalenie zawodowe jest istotnym ÃÚÙÎÎÉËÉÅÍȟ ËÔĕÒÙ 

hamuje doskonalenie. Kolejnym krokiem jest nabycie ÕÍÉÅÊöÔÎÏĢÃÉ ÐÏÚ×ÁÌÁÊäÃÅ 

ÓËÕÔÅÃÚÎÉÅ ×ÁÌÃÚÙç ÚÅ ÓÔÒÅÓÅÍ. 4Å Ä×Á ÅÌÅÍÅÎÔÙ Ô×ÏÒÚä Ó×ÏÉÓÔÅ ËÏÍÐÅÔÅÎÃÊÅ ÚÁÒÁÄÃÚÅ 

pomÁÇÁÊäÃÅ ÐÒÚÅÃÉ×ÄÚÉÁčÁç ×ÙÐÁÌÅÎÉÕȢ :ÁÐÅ×ÎÉÁÊä ÏÎÅ ÐÏÃÚÕÃÉÅ ÓËÕÔÅÃÚÎÏĢÃÉ ÄÚÉÁčÁď 

i poczucie sukcesu, co jest nieÚÂöÄÎÅ ÄÏ ÚÁÃÈÏ×ÁÎÉÁ ÐÏÚÙÔÙ×ÎÅÇÏ ÏÂÒÁÚÕ ×čÁÓÎÅÊ ÏÓÏÂÙ 

É ÓÔÁÎÏ×É Ó×ÏÉÓÔä ȵÓÉčö ÍÏÔÙ×ÁÃÙÊÎäȱ ÄÏ ÄÁÌÓÚÅÊ ÐÒÁÃÙ ÚÁ×ÏÄÏ×ÅÊ. 



                                                 

 11 

8. Stres. 

  

Stres ɀ specyficzna reakcja organizmu na stawiane mu wymagania. WyÍÁÇÁÎÉÁ ÔÅ ÍÏÇä 

ÂÙç Ï ÃÈÁÒÁËÔÅÒÚÅ ÂÉÏÌÏÇÉÃÚÎÙÍ ÌÕÂ ÐÓÙÃÈÏÌÏÇÉÃÚÎÙÍȟ ÓÔäÄ ÓÔÒÅÓ ÂÉÏÌÏÇÉÃÚÎÙ 

i psychologiczny.   

Å Stres biologiczny  ÚÁÃÈÏÄÚÉ ×ÔÅÄÙȟ ÇÄÙ ÄÚÉÁčÁÊä ÎÁ ÎÁÓ ×ÙÍÁÇÁÎÉÁ ×ÐčÙ×ÁÊäÃÅ  

ÎÁ ÎÁÓÚä ÆÉÚÊÏÌÏÇÉöȟ ÃÚÙÌÉ ×ÓÚÙÓÔËÉÅ ÚÅ×ÎöÔÒÚÎÅȟ ÊÁË É ×Å×ÎöÔÒÚÎÅ ÃÚÙnniki 

fizyczne.   

#ÚÙÎÎÉËÉ ÚÅ×ÎöÔÒÚÎÅ ÔÏ ÐÒÚÙËčÁÄÏ×Ï ÐÒÁÃÁ × ÏËÒÅĢÌÏÎÅÊ ÔÅÍÐÅÒÁÔÕÒÚÅ ÃÚÙ 

×ÉÌÇÏÔÎÏĢÃÉ ÐÏ×ÉÅÔÒÚÁȟ ÃÉĢÎÉÅÎÉÅȟ ÄÚÉÁčÁÎÉÅ × ÐÏÍÉÅÓÚÃÚÅÎÉÕ ÚÁÐÙÌÏÎÙÍ ÌÕÂ 

ÔÁËÉÍȟ × ËÔĕÒÙÍ ÂÒÁËÕÊÅ ÔÌÅÎÕȟ × ÈÁčÁÓÉÅȟ ÉÔÐȢ   

#ÚÙÎÎÉËÉ ×Å×ÎöÔÒÚÎÅ ÔÏ ÐÏÄ×ÙŀÓÚÏÎÁ ÔÅÍÐÅÒÁÔÕÒÁ ÃÉÁčÁ ÌÕÂ ÍÏÃÎÅ 

×ÙÚÉöÂÉÅÎÉÅȟ ÐÒÚÙĢÐÉÅÓÚÏÎÅ ÔöÔÎÏȟ ÂĕÌÅȟ ÉÔÐȢ 7ÓÚÙÓÔËÉÅ ÚÅ×ÎöÔÒÚÎÅ ÊÁË 

i ×Å×ÎöÔÒÚÎÅ ÃÚÙÎÎÉËÉ ÆÉÚÙÃÚÎÅ ×ÐčÙ×ÁÊäÃÅ ÎÁ ÎÁÓÚä ÓÐÒÁ×ÎÏĢç É ÊÁËÏĢç 

ÄÚÉÁčÁÎÉÁȢ  

Å Stres psychologiczny  ma bardziej skomplikowane oblicze i powstaje 

w momencie, kiedy bÁÒÄÚÉÅÊ ÌÕÂ ÍÎÉÅÊ Ģ×ÉÁÄÏÍÉÅ ÉÎÔÅÒÐÒÅÔÕÊÅÍÙ ÓÔÁ×ÉÁÎÅ 

ÎÁÓÚÅÍÕ ÏÒÇÁÎÉÚÍÏ×É ×ÙÍÁÇÁÎÉÁȟ ÓÔÒÅÓ ÔÅÎ ÃÚöÓÔÏ Ú×ÉäÚÁÎÙ ÊÅÓÔ 

z ÚÁÓÐÏËÁÊÁÎÉÅÍ ÌÕÂ ÎÉÅÍÏŀÎÏĢÃÉä ÚÁÓÐÏËÏÊÅÎÉÁ ÎÁÓÚÙÃÈ ÐÏÔÒÚÅÂȢ 7ÐčÙ×Á ÎÁ 

ÎÁÓÚÅ ÒÅÁËÃÊÅ ÅÍÏÃÊÏÎÁÌÎÅ ÏÒÁÚ ËÓÚÔÁčÔÕÊÅ ÎÁÓÚä ÍÏÔÙ×ÁÃÊö ÄÏ ÄÚÉÁčÁÎÉa.  

 

Rodzaje potrzeb Abrahama Maslowa:  

¶ Transcendencji (poczucia sensu, altruizmu)  

¶ 3ÁÍÏÒÅÁÌÉÚÁÃÊÉ ɉÏÓÏÂÉÓÔÅÇÏ ÒÏÚ×ÏÊÕȟ ÒÅÁÌÉÚÏ×ÁÎÉÁ ÃÅÌĕ×Ɋ  

¶ %ÓÔÅÔÙÃÚÎÅ ɉÐÉöËÎÁȟ Òĕ×ÎÏ×ÁÇÉɊ  

¶ 0ÏÚÎÁ×ÃÚÅ ɉ×ÉÅÄÚÙȟ ÓÁÍÏĢ×ÉÁÄÏÍÏĢÃÉɊ  

¶ 5ÚÎÁÎÉÁ ɉÓÔÁÔÕÓÕȟ ÐÒÅÓÔÉŀÕȟ ÒÅÐÕÔÁÃÊÉɊ  

¶ 0ÒÚÙÎÁÌÅŀÎÏĢÃÉ ɉÍÉčÏĢÃÉȟ ÁËÃÅÐÔÁÃÊÉȟ ÂÌÉÓËÏĢÃÉɊ  

¶ "ÅÚÐÉÅÃÚÅďÓÔ×Á ɉÏÐÉÅËÉȟ ×ÙÇÏÄÙȟ ÏÐÁÒÃÉÁȟ ÓÐÏËÏÊÕɊ  

¶ Fizjologiczne (jedzenia, picia, oddychania, spania)  
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9. Fazy stresu.   

 

7ÙÏÄÒöÂÎÉÏÎÏ σ ÓÔÁÄÉÁ ÒÅÁËÃÊÉ ÎÁ ÓÔÒÅÓ ÂÉÏÌÏÇÉÃÚÎÙȡ  

¶ reakcja alarmowa  ɀ ÃÈ×ÉÌÏ×Á ÄÙÓÆÕÎËÃÊÁȟ ÏÒÇÁÎÉÚÍ ÄÏÐÉÅÒÏ ÓÉö ÍÏÂÉÌÉÚÕÊÅȟ 

¶ ÓÔÁÄÉÕÍ ÏÄÐÏÒÎÏĢÃÉ ɀ ÏÂÒÏÎÁ ÌÕÂ ÕÃÉÅÃÚËÁȟ ÏÒÇÁÎÉÚÍ ÐÒÚÙÊÍÕÊÅ ÓÔÒÁÔÅÇÉö 

ÏÂÒÏÎÎä ɀ ÒÅÁÇÕÊÅ ÎÁ ÂÏÄÚÉÅÃ Ú×ÉöËÓÚÅÎÉÅÍ ×ÙÄÏÌÎÏĢÃÉȢ  

¶ stadÉÕÍ ×ÙÃÚÅÒÐÁÎÉÁ ÌÕÂ ÏÄÐÒöŀÅÎÉÁ ɀ ÄÁÌÓÚÅ ÄÚÉÁčÁÎÉÅ ȵÎÁ ÐÏÄ×ÙŀÓÚÏÎÙÃÈ 

ÏÂÒÏÔÁÃÈȱ ÎÉÅ ÊÅÓÔ ÊÕŀ ÍÏŀÌÉ×Å ÏÒÇÁÎÉÚÍ ×ÙčäÃÚÁ ÆÕÎËÃÊÅ ÏÂÒÏÎÎÅȢ  

   

Stadia stresu  

  

 

  

»ÒĕÄčÏȡ (Ȣ 3ÅÌÙÅȟ ȵ3ÔÒÅÓ ÏËÉÅčÚÎÁÎÙȱȟ 0)7ȟ 7ÁÒÓÚÁ×Á ρωχχȟ ÓȢσφȢ  

  

0ÒÚÙËčÁÄȡ  

+ÉÅÄÙ ÄÏÃÉÅÒÁ ÄÏ ÎÁÓ ÉÎÆÏÒÍÁÃÊÁ Ï ÎÁÇčÙÍ ÚÁÄÁÎÉÕ ÎÁÊÐÉÅÒ× ÐÏÊÁ×ÉÁ ÓÉö ÕÃÚÕÃÉÅ 

ÂÅÚÒÁÄÎÏĢÃÉȟ ÊÁË ÓÏÂÉÅ ÐÏÒÁÄÚÉÍÙȢ .ÁÓÔöÐÎÉÅ ÍÏÂÉÌÉÚÕÊÅÍÙ ÓÉčÙ É ÏÃÈÏÃÚÏ ÚÁÂÉÅÒÁÍÙ ÓÉö 

ÄÏ ÄÚÉÁčÁÎÉÁȟ ×ÉÅÒÚäÃȟ ŀÅ ÕÄÁ ÎÁÍ ÓÉö ÕÐÏÒÁç Ú ÚÁÄÁÎÉÅÍ ÎÁ ÃÚÁÓȢ /ÓÔÁÔÅÃÚÎÉÅȟ ËÉÅÄÙ 

widzimy, ŀÅ ÎÉÅ ÄÁÍÙ ÒÁÄÙ ÏÄÐÕÓÚÃÚÁÍÙ ÓÏÂÉÅ ÚÁÄÁÎÉÅ ɀ ÐÏÄÄÁÊÅÍÙ ÓÉöȢ   

  

0Ï×ÙŀÓÚÙ ÓÃÈÅÍÁÔ ÏÄÎÏÓÉ ÓÉö ÄÏ ÚÄÁÒÚÅď ÎÁÇčÙÃÈ É ËÒĕÔËÏÔÒ×ÁčÙÃÈ ɉρɊȟ ÊÁË É ÄÕŀÙÃÈ É 

ÄčÕÇÏÔÅÒÍÉÎÏ×ÙÃÈ ɉςɊȢ   

 

  

  
  
Normalny poziom   
ÏÄÐÏÒÎÏĢÃÉ  
  

  A     B       C      
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10. Funkcjonowanie w stresie .  

  

Pierwsze prawo Yerkesa -Dodsona  

W sytuacji zbyt niskiego pobudzenia  ɉÎÉÓËÉÅÇÏ ÐÏÚÉÏÍÕ ÓÔÒÅÓÕɊ ÅÆÅËÔÙ×ÎÏĢç ÎÁÓÚÅÊ 

ÐÒÁÃÙ ÊÅÓÔ ÇÏÒÓÚÁȟ ÏÄÃÚÕ×ÁÍÙ ÂÒÁË ÍÏÔÙ×ÁÃÊÉ ÄÏ ÄÚÉÁčÁÎÉÁȟ ÚÎÕŀÅÎÉÅȟ ÚÎÕÄÚÅÎÉÅȢ 

Nadmierne pobudzenie  ɉÓÉÌÎÙ ÓÔÒÅÓɊ ÔÁËŀÅ ÎÉÅËÏÒÚÙÓÔÎÉÅ ×ÐčÙ×Á ÎÁ ÊÁËÏĢç É ÅÆÅËÔÙ 

ÎÁÓÚÅÇÏ ÄÚÉÁčÁÎÉÁȢ  

  

:×ÉäÚÅË ÐÏÍÉöÄÚÙ ÐÏÂÕÄÚÅÎÉÅÍ Á ÅÆÅËÔÁÍÉ ÐÒÁÃÙ  

  

 

0ÏÚÉÏÍ ÂÏÄľÃÁ ÎÉÓËÉ          7ÙÓÏËÉ ÐÏÚÉÏÍ ÂÏÄľÃÁ  

3čÁÂÁ ÁËÔÙ×ÁÃÊÁ Ѐ ÎÕÄÁ          $ÕŀÁ ÁËÔÙ×ÁÃÊÁ Ѐ ÓÉÌÎÙ ÓÔÒÅÓ  

  

»ÒĕÄčÏȡ $Ȣ -Ȣ 3ÔÅ×ÁÒÔÓȟ ȵ0ÒÁËÔÙËÁ ËÉÅÒÏ×ÁÎÉÁȱȟ 07%ȟ 7ÁÒÓÚÁ×Á ρωωφȟ ÓȢρςςȢ  

  

 

 

 

                    Punkt optymalnego pobudzenia  
-  ÎÁÊ×ÙŀÓÚÅÊ ÓËÕÔÅÃÚÎÏĢÃÉ   
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11. Stresory  × ŀÙÃÉÕ ÚÁ×ÏÄÏ×ÙÍ.  

 

/ÐÒĕÃÚ ÓÔÒÅÓÏÒĕ× Ú×ÉäÚÁÎÙÃÈ Ú ÒÏÌä ÚÁ×ÏÄÏ×ä ɉÒÏÚÄÚÉÁč τɊ ×ÙÍÉÅÎÉÁ ÓÉö ÔÁËŀÅ: 

 

Å ÓÔÒÅÓÏÒÙ Ú×ÉäÚÁÎÅ ÚÅ ĢÒÏÄÏ×ÉÓËÉÅÍ ÆÉÚÙÃÚÎÙÍȟ ÎÐȢ ÈÁčÁÓȟ ÚÁÔčÏÃÚÅÎÉÅȟ 

ÚÁÎÉÅÃÚÙÓÚÃÚÅÎÉÅȟ ÂÁčÁÇÁÎȟ ÂÒĕÄȟ ÚÁÐÙÌÅÎÉÅȟ ÎÉÅÄÏÔÌÅÎÉÅÎÉÅ, ľÌÅ ÄÏÐÁÓÏ×ÁÎÅ 

ÓÐÒÚöÔÙ ÂÉÕÒÏ×Å ÌÕÂ ÉÃÈ ÂÒÁË ÉÔÐȢȠ 

 

Å ÓÔÒÅÓÏÒÙ Ú×ÉäÚÁÎÅ ÚÅ ÓÐÏÓÏÂÅÍ ×ÙËÏÎÙ×ÁÎÉÁ ÐÒÁÃÙ ÎÐȢ ÐÏĢÐÉÅÃÈȟ 

ÍÏÎÏÔÏÎÉÁȟ ÎÉÅÒÙÔÍÉÃÚÎÏĢç ÐÒÚÅÂÉÅÇÕ ÐÒÁÃÙ ɉÎÐȢ ÃÚöÓÔÅ ÓÐÉöÔÒÚÅÎÉÁ ÐÒÁÃÙɊȟ ÐÒÁÃÁ 

w godzinach wieczornych lub nocnych, ÂÒÁË ×ÓÐÁÒÃÉÁȟ ×ÙÇĕÒÏ×ÁÎÅ ×ÙÍÁÇÁÎÉÁ 

ÉÎÎÙÃÈȟ ÚÁ ÍÁčÏ ÌÕÂ ÚÁ ÄÕŀÏ ÚÁÄÁď; 

 

 

Å ÓÔÒÅÓÏÒÙ Ú×ÉäÚÁÎÅ Ú ÆÕÎËÃÊÏÎÏ×ÁÎÉÅÍ ÐÒÁÃÏ×ÎÉËÁ ÊÁËÏ ÃÚčÏÎËÁ 

organizacji  ÎÐȢ ÏÄÐÏ×ÉÅÄÚÉÁÌÎÏĢç ÚÁ ÒÚÅÃÚÙ É ÌÕÄÚÉȟ ÂÒÁË ÕÄÚÉÁčÕ 

w  ÏÄÅÊÍÏ×ÁÎÉÕ ÄÅÃÙÚÊÉȟ ÂÒÁË ÍÏŀÌÉ×ÏĢci wypowiadania swojej opinii 

w sprawach istotnych dla organizacji; ÏÄÐÏ×ÉÅÄÚÉÁÌÎÏĢç ÚÁ ÉÎÎÙÃÈȟ 

ÏÄÐÏ×ÉÅÄÚÉÁÌÎÏĢç ÚÁ ÒÚÅÃÚÙ ÐÏÚÁ ÏÂÓÚÁÒÅÍ ×ÐčÙ×Õ; 

 

Å ÓÔÒÅÓÏÒÙ Ú×ÉäÚÁÎÅ Ú ÒÏÚ×ÏÊÅÍ ÚÁ×ÏÄÏ×ÙÍ ɀ niezadowolenie z przebiegu 

ËÁÒÉÅÒÙȟ ÂÒÁË ÍÏŀÌÉ×ÏĢÃÉ ÄÁÌÓÚÅÇÏ ÒÏÚ×ÏÊÕ ÚÁ×ÏÄÏ×ÅÇÏȟ ÂÒÁË ÐÏÃÚÕÃÉÁ ÓÔÁčÏĢÃÉ 

pracy, Á×ÁÎÓ ÌÕÂ ÄÅÇÒÁÄÁÃÊÁȟ ÂÒÁË ÃÅÌÕ ÌÕÂ ×ÉÅÌÅ ÃÅÌĕ× ÂöÄäÃÙÃÈ ÚÅ ÓÏÂä 

w konflikcie; 

 

Å ÓÔÒÅÓÏÒÙ Ú×ÉäÚÁÎÅ Ú ÊÅÄnoczesnym funkcjonowaniem w organizacji i poza 

ÎÉä ÎÐȢ ÎÉÅÍÏŀÎÏĢç ÐÏÇÏÄÚÅÎÉÁ ÏÂÏ×ÉäÚËĕ× ÚÁ×ÏÄÏ×ÙÃÈ Ú ÏÂÏ×ÉäÚËÁÍÉ 

×ÏÂÅÃ ÒÏÄÚÉÎÙȟ ÐÒÚÙÊÁÃÉĕč ÌÕÂ Ú ÒÏÚ×ÏÊÅÍ ×čÁÓÎÙÃÈ pozazawodowych 

ÚÁÉÎÔÅÒÅÓÏ×Áďȟ ÓÔÙÌ ËÉÅÒÏ×ÁÎÉÁ ÎÉÅÄÏÐÁÓÏ×ÁÎÙ ÄÏ ÚÁÄÁď ÐÌÁÃĕ×Ëi i potrzeb 

praco×ÎÉËĕ×ȟ ÚÍÉÁÎÙ ÏÒÇÁÎÉÚÁÃÙÊÎÅ ÌÕÂ ÚčÁ ÏÒÇÁÎÉÚÁÃÊÁ ÐÒÁÃÙ; 
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Å Stresory wÅ×ÎöÔÒÚÎÅȡ ÕÃÚÕÃÉÅ ÚÍöÃÚÅÎÉÁȟ ×ÙÃÚÅÒÐÁÎÉÁȟ ÍÁÒÔ×ÉÅÎÉÅ ÓÉö 

ËčÏÐÏÔÁÍÉ ÒÏÄÚÉÎÎÙÍÉȟ ÚÁ×ÏÄÏ×ÙÍÉȟ ÚÄÒÏ×ÏÔÎÙÍÉȟ ÅËÓÃÙÔÁÃÊÁ ×Ù×ÏčÁÎÁ 

×ÙÇÒÁÎä × ÌÏÔÔÏȟ ĢÌÕÂ ×čÁÓÎÙ ÌÕÂ ËÏÇÏĢ Ú ÂÌÉÓËÉÅÊ rodziny, narodziny w rodzinie, 

ÐÏÃÚÕÃÉÅ ÂÒÁËÕ ÁËÃÅÐÔÁÃÊÉ ÐÒÚÅÚ ÉÎÎÙÃÈȟ ÎÉÅÁËÃÅÐÔÏ×ÁÎÉÅ ×čÁÓÎÙÃÈ ÒĕÌ 

ŀÙÃÉÏ×ÙÃÈȟ ÂÒÁË ÕÐÏÒÚäÄËÏ×ÁÎÅÇÏ ÓÙÓÔÅÍÕ ×ÁÒÔÏĢÃÉȟ ÓÐÒÚÅÃÚÎÅ ÐÒÚÅËÏÎÁÎÉÁ 

i ×ÁÒÔÏĢÃÉȟ ÉÔÐȢ   

  

0Ï×ÙŀÓÚÅ ÃÚÙÎÎÉËÉ Óä ÚÅ ÓÏÂä ÐÏ×ÉäÚÁÎÅȢ #ÚÙÎÎÉËÉ ÚÅ×ÎöÔÒÚÎÅ ×Ù×ÏčÕÊä ÒÅÁËÃÊÅ 

ÅÍÏÃÊÏÎÁÌÎÅȢ 3ÉÌÎÉÅ ÅÍÏÃÊÅ ÚÁÃÚÙÎÁÊä ÂÙç ÄÏÄÁÔËÏ×ÙÍÉ ÓÔÒÅÓÏÒÁÍÉ ×Å×ÎöÔÒÚÎÙÍÉȢ 

0ÒÚÅŀÙ×ÁÎÉÅ ÓÉÌÎÙÃÈ ÅÍÏÃÊÉ É ÕÃÚÕç ×ÐčÙ×Á Ú ËÏÌÅÉ ÎÁ ÅÆÅËÔÙ×ÎÏĢç ÐÒÁÃÙȟ ËÔĕÒÁ ÊÅĢÌÉ ÊÅÓÔ 

ľÌÅ ÒÅÁÌÉÚÏ×ÁÎÁ É ÊÅÓÔ ËÏÌÅÊÎÙÍ ľÒĕÄčÅÍ ÓÔÒÅÓÕȢ 0ÒÚÙËčÁÄÏ×Ïȟ ÄÌÁ ÊÅÄÎÅÊ ÏÓÏby awans 

ÂöÄÚÉÅ ÄÕŀÙÍ ÓÔÒÅÓÅÍ É ×Ù×ÏčÁ × ÎÉÅÊ ÐÏÃÚÕÃÉÅ ÚÁÇÒÏŀÅÎÉÁ - czy np. poradzi sobie 

z ÚÁÒÚäÄÚÁÎÉÅÍ ÄÁÎÙÍ ÐÒÏÊÅËÔÅÍȢ $ÌÁ ÉÎÎÅÊ ÏÓÏÂÙ ÂÒÁË Á×ÁÎÓÕ ÍÏŀÅ ×Ù×ÏčÁç ÐÏÃÚÕÃÉÅ 

braku docenienia w ÐÒÁÃÙ É ×Ù×ÏčÁ ÂÒÁË ÍÏÔÙ×ÁÃÊÉ ÄÏ ÐÒÁÃÙȢ   

4Ïȟ ÊÁËÉÅ ÅÍÏÃÊÅ ×Ù×ÏčÕÊä × ÎÁÓ ÐÏÓÚÃÚÅÇĕÌÎÅ ÓÙÔÕÁÃÊÅ É ÊÁË ÓÏÂÉÅ Ú ÎÉÍÉ ÒÁÄÚÉÍÙ ÚÁÌÅŀÙ 

ÏÄ ÎÁÓ ÓÁÍÙÃÈȢ "ÅÚ ×ÚÇÌöÄÕ ÎÁ ÔÏȟ ÃÚÙ ÔÏ Óä ÅÍÏÃÊÅ ÐÒÚÙÊÅÍÎÅ ÃÚÙ ÎÉÅȟ ÍÁÍÙ ÐÒÁ×Ï ÄÏ 

ÔÁËÉÃÈ ×čÁĢÎÉÅ ÒÅÁËÃÊÉ ÅÍÏÃÊÏÎÁÌÎÙÃÈ ÎÁ×ÅÔȟ ÊÅĢÌÉ ÎÉÅ Óä ÏÎÅ ÎÁÊÂÁÒÄÚÉÅÊ 

konstruktywnymi reakcjami.   

 

2ÁÄÚÅÎÉÅ ÓÏÂÉÅ ÚÅ ÓÔÒÅÓÏÒÁÍÉ ×Å×ÎöÔÒÚÎÙÍÉ ÚÁÌÅŀÙ ÏÄ ÕÍÉÅÊöÔÎÏĢÃÉ ÚÁÒÚäÄÚÁÎÉÁ 

×čÁÓÎÙÍÉ ÅÍÏÃÊÁÍÉȢ  

)ÎÎÁ ÓÙÓÔÅÍÁÔÙËÁ ÓÔÒÅÓÏÒĕ× ÏÄÎÏÓÉ ÓÉö ÄÏ ÓÐÏÓÏÂÕ ÐÏÊÁ×ÉÅÎÉÁ ÓÉö É ÄÏ ÄčÕÇÏĢÃÉ ÉÃÈ 

ÔÒ×ÁÎÉÁȢ 7ÙÒĕŀÎÉÁÍÙȡ  

Å sytuacje niespodziewane  ɀ ÎÁÇčÅ ×ÙÄÁÒÚÅÎÉÁȡ  ÕÔÒÁÔÁ ÐÒÁcy, wypadek, zmiana 

miejsca zamieszkania;   

Å ÓÔÁÎÙ ÄčÕÇÏÔÒ×ÁčÅ É ÐÒÚÅ×ÌÅËčÅȡ ÄčÕŀÓÚÅ ÂÅÚÒÏÂÏÃÉÅȟ ÐÒÚÅ×ÌÅËčÁ ÃÈÏÒÏÂÁȢ  
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12. Sposoby radzenia sobie ze stresem.  

 
7ÁŀÎÅ ÊÅÓÔ ÏÐÔÙÍÁÌÎÅ ÎÁÔöŀÅÎÉÅ ÓÔÒÅÓÕ ɉÂÏÄľÃÁɊ ÁÄÅË×ÁÔÎÉÅ ÄÏ ÎÁÓÚÙÃÈ ÍÏŀÌÉ×ÏĢÃÉ 

i ×ÙÄÏÌÎÏĢÃÉ ÏÒÇÁÎÉÚÍÕȟ ÄÌÁÔÅÇÏ ÔÁË ×ÁŀÎÁ ÊÅÓÔ ÔÒÁÆÎÁ ÉÄÅÎÔÙÆÉËÁÃÊÁ ľÒĕÄÅč ÊÅÇÏ 

ÐÏÃÈÏÄÚÅÎÉÁȢ $ÏÐÉÅÒÏ ÚÎÁÊäÃ ľÒĕÄčÏ ÓÔÒÅÓÕ ÍÏŀÅÍÙ ÚÁÓÔÏÓÏ×Áç ÄÏÐÁÓÏ×ÁÎÅ ÓÔÒÁÔÅÇÉÅ 

radzenia sobie ze stresem.  

3ÔÒÅÓÏÒÙ ÚÅ×ÎöÔÒÚÎÅ ÍÏŀÅÍÙ ÏÇÒÁÎÉÃÚÁçȟ ÕÎÉËÁçȟ ÍÏŀÅÍÙ ÒÏÚ×ÉÊÁç ×čÁÓÎÅ ÕÍÉÅÊöÔÎÏĢÃÉ 

praÃÙ × ÓÙÔÕÁÃÊÁÃÈ ÓÔÒÅÓÏ×ÙÃÈȟ ÍÁÍÙ ÐÏĢÒÅÄÎÉ ×ÐčÙ× ÎÁ ÉÃÈ ÐÏÊÁ×ÉÅÎÉÅ ÓÉö ÏÒÁÚ ÉÃÈ 

ÓÉčöȢ 3ÔÒÅÓÏÒÙ ×Å×ÎöÔÒÚÎÅ ÔÏ ÎÉÃ ÉÎÎÅÇÏ ÊÁË ÎÁÓÚÅ ÅÍÏÃÊÅ ÐÏ×ÓÔÁčÅ ÎÁ ÓËÕÔÅË 

ÉÎÔÅÒÐÒÅÔÁÃÊÉ ÚÁÉÓÔÎÉÁčÙÃÈ ÓÙÔÕÁÃÊÉȢ  

0ÒÚÙËčÁÄȡ  

*ÁÄäÃ ÎÁ ×ÁŀÎÅ ÓÐÏÔËÁÎÉÅ ÄÒÏÇä ÓÚÙÂËÉÅÇÏ ÒÕÃÈÕ ÎÁÇÌÅ ÎÁÐÏÔËÁÌÉĢÍÙ ËÏÒÅË ɀ nie mamy 

×ÐčÙ×Õ ÎÁ ÊÅÇÏ ÐÏÊÁ×ÉÅÎÉÅ ÓÉö ÏÒÁÚ ÎÉÅ ×ÉÅÍÙȟ ÃÏ ÊÅÓÔ ÊÅÇÏ ÐÒÚÙÃÚÙÎäȩ  

3ÐÏÔËÁÎÉÅȟ ËÔĕÒÅ ÍÉÁčÏ ÚÁÃÚäç ÓÉö Ï ρρȢππ ÐÒÁ×ÄÏÐÏÄÏÂÎÉÅ ÎÉÅ ÄÏÊÄÚÉÅ ÄÏ ÓËÕÔËÕȢ  

*ÁËÏ ÍÏŀÅÓÚ ÐÏÒÁÄÚÉç ÓÏÂÉÅ Ú ÚÁÉÓÔÎÉÁčä ÓÙÔÕÁÃÊäȩ  

7ÙÐÉÓÚ ×ÓÚÙÓÔËÉÅ ÍÏŀÌÉ×ÏĢÃÉȟ ÊÁËÉÅ ÔÙÌËÏ ÚÎÁÊÄÚÉÅÓÚȟ ÁÂÙ ÒÏÚ×ÉäÚÁç ÔÅÎ ÐÒÏÂÌÅÍȢ  

Konkretne metody stosowane do konkretnych sÙÔÕÁÃÊÉ ÓÔÒÅÓÏ×ÙÃÈ ÚÁÌÅŀä ÏÄ ÔÅÇÏȟ ÃÏ ÊÅÓÔ 

ÐÒÚÙÃÚÙÎä ÓÔÒÅÓÕȢ /ÇĕÌÎÉÅ ÍÏŀÎÁ ÏËÒÅĢÌÉç dwa obszary pracy ze stresem:  

¶ Profilaktyka  

4Ï ËÓÚÔÁčÔÏ×ÁÎÉÅ ×čÁÓÎÅÊ ÏÄÐÏÒÎÏĢÃÉ ÎÁ ÐÒÚÙÓÚčÙ ÓÔÒÅÓȟ ÐÏÐÒÚÅÚ ÄÏĢ×ÉÁÄÃÚÅÎÉÅ É ×ÉÅÄÚöȟ 

ÂÕÄÏ×ÁÎÉÅ ×čÁÓÎÅÊ ÁÓÅÒÔÙ×ÎÅÊ É Ģ×ÉÁÄÏÍÅÊ ÐÏÓÔÁ×Ùȟ ÐÅ×ÎÏĢÃÉ É ÁËÃÅÐÔÁÃÊÉ ÓÉÅÂÉÅȟ ŀÙÃÉÅ 

ÚÇÏÄÎÉÅ Ú ×čÁÓÎÙÍÉ ×ÁÒÔÏĢÃÉÁÍÉȟ ÊÁÓÎÏ ×ÙÔÙÃÚÏÎe cele, pozytywne nastawienie 

i Ģ×ÉÁÄÏÍÅ ÚÁÒÚäÄÚÁÎÉÅ ÅÍÏÃÊÁÍÉȟ ÄÏÂÒÅ ÒÅÌÁÃÊÅ Ú ÏÓÏÂÁÍÉ × ĢÒÏÄÏ×ÉÓËÕȟ × ËÔĕÒÙÍ 

funkcjonujemy.   

¶ 0ÏÓÚÕËÉ×ÁÎÉÅ ÒÏÚ×ÉäÚÁď 

4Ï ÄÚÉÁčÁÎÉÁ ÚÁÒÁÄÃÚÅ ×ÚÇÌöÄÅÍ ÚÁÉÓÔÎÉÁčÅÊ ÓÙÔÕÁÃÊÉȢ 5ÍÉÅÊöÔÎÏĢç ÐÏÓÚÕËÉ×ÁÎÉÁ 

ÒÏÚ×ÉäÚÁďȟ ËÒÅÁÔÙ×ÎÏĢç × ÓÙÔÕÁÃÊÁÃÈ ËÒÙÚÙÓÏ×ÙÃÈȟ ÒÁÄÚÅÎÉÅ ÓÏÂÉÅ Ú ÆÒÕÓÔÒÁÃÊäȟ 

ÄÏĢ×ÉÁÄÃÚÅÎÉÅ Ú ÐÏÄÏÂÎÙÍÉ ÓÙÔÕÁÃÊÁÍÉȟ ÕÍÉÅÊöÔÎÏĢç ÚÄÏÂÙ×ÁÎÉÁ ×ÓÐÁÒÃÉÁ ÉÎÎÙÃÈ ÏÓĕÂ 

i pozyskiwania zasÏÂĕ×ȟ ÚÎÁÊÏÍÏĢç ÍÅÔÏÄ ÚÍÎÉÅÊÓÚÁÎÉÁ ÎÁÐÉöÃÉÁ É ÒÅÌÁËÓÁÃÊÉȟ ÓÐÏÓÏÂÙ 

ÎÁ ÂÕÄÏ×ÁÎÉÅ ×Å×ÎöÔÒÚÎÅÇÏ ÓÐÏËÏÊÕ É ÄÙÓÔÁÎÓ ÄÏ ÓÐÒÁ×Ȣ  

7ÁÒÔÏ ÐÁÍÉöÔÁçȟ ÁÂÙ ÒÏÚ×ÉÊÁç ÓÉö × ÏÂÕ ÔÙÃÈ ÏÂÓÚÁÒÁÃÈȢ  
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0ÒÚÙËčÁÄȡ  

4Ï ÊÁË ÄÏÂÒÚÅ ÚÏÓÔÁÎÉÅ ×ÙËÏÎÁÎÅ ÚÁÄÁÎÉÅ ÐÒÚÅÚ ÏÓÏÂöȟ ËÔĕÒÁ ÍÁ ÐÒÚÅÐÒÏ×ÁÄÚÉç 

ÓÐÏÔËÁÎÉÅ ÚÅ ×ÓÐĕčÐÒÁÃÏ×ÎÉËÁÍÉ ÚÁÌÅŀÙ ÏÄ ÔÅÇÏȡ  

Å ÃÚÙ ÐÒÚÅÐÒÏ×ÁÄÚÁčÁ ÊÕŀ ÔÁËÉÅ ÓÐÏÔËÁÎÉÁȩ  

Å ÃÚÙ ÚÎÁ ÓÉö ÎÁ ÔÅÍÁÃÉÅȟ ËÔĕÒÙ ÂöÄÚÉÅ ÐÒÅÚÅÎÔÏ×Áçȩ  

Å ÃÚÙ ÊÅÓÔ ÁÓÅÒÔÙ×ÎÁȟ ÐÅ×ÎÁ ÓÉÅÂÉÅȟ É ÃÚÙ ÁËÃÅÐÔÕÊÅ ÓÉö × ÔÁËÉÅÊ ÒÏÌÉȩ  

Å ÃÚÙ ÔÏȟ Ï ÃÚÙÍ ÂöÄÚÉÅ Íĕ×Éç ÊÅÓÔ ÚÇÏÄÎÅ Ú ÊÅÊ ×ÁÒÔÏĢÃÉÁÍÉȩ  

Å czy ma wyznaczone cele spotkania?  

Å ÃÚÙ ÚÁÐÌÁÎÏ×ÁÎÅ ÃÅÌÅ ÍÏŀÌÉ×Å Óä ÄÏ ÒÅÁÌÉÚÁÃÊÉȩ  

Å ÃÚÙ ÓÐÏÔËÁÎÉÅ ÊÅÓÔ ÅÌÅÍÅÎÔÅÍ ÏÓÉäÇÎÉöÃÉÁ ×ÉöËÓÚÅÇÏ ÃÅÌÕȩ  

Å ÃÚÙ ÊÅÓÔ ÐÏÚÙÔÙ×ÎÉÅ ÎÁÓÔÁ×ÉÏÎÁ ÄÏ ÚÁÄÁÎÉÁ É ×ÉÅÒÚÙȟ ŀÅ ÍÏŀÅ ÊÅ ÚÒÅÁÌÉÚÏ×Áçȩ  

Å ÃÚÙ ÐÏÔÒÁÆÉ ÐÁÎÏ×Áç ÎÁÄ ×čÁÓÎÙÍÉ ÅÍÏÃÊÁÍÉ ÐÏÄÃÚÁÓ ÐÒÅÚÅÎÔÁÃÊÉȩ  

Å ÃÚÙ ÁËÃÅÐÔÕÊÅ É ÒÁÄÚÉ ÓÏÂÉÅ Ú ÅÍÏÃÊÁÍÉ ÉÎÎÙÃÈ ÏÓĕÂȩ  

Å czy ma zbudowane dobre relacje z osobami na spotkaniu?  

Å ÃÚÙ ÊÅĢÌÉ ÃÏĢ ÎÉÅ ÐĕÊÄÚÉÅ ÐÏ ÊÅÊ ÍÙĢÌÉ ÐÏÔÒÁÆÉ ÚÎÁÌÅľç ÒÏÚ×ÉäÚÁÎÉÅȩ  

Å ÃÚÙ ÚÎÁÊÄÚÉÅ ×ÉÅÌÅ ÍÏŀÌÉ×ÙÃÈ ÒÏÚ×ÉäÚÁďȩ  

Å ÃÚÙ ÓËÕÐÉ ÓÉö ÎÁ ÐÒÏÂÌÅÍÉÅȟ ÃÚÙ ÎÁ ÃÅÌÕ ÄÏ ÏÓÉäÇÎÉöÃÉÁȩ  

Å czy akceptuje zachowania innych ludzi?  

Å ÃÚÙ ÐÏÔÒÁÆÉ ÏÂÒÏÎÉç ÓÉö × ÓÙÔÕÁÃÊÉ ËÉÅÄÙ ËÔÏĢ ÐÒÚÅËÒÁÃÚÁ ÊÅÊ ÇÒÁÎÉÃÁȩ  

Å ÃÚÙ ÐÏÚÙÔÙ×ÎÉÅ ÚÁÒÅÁÇÕÊÅ ÎÁ ÓÙÔÕÁÃÊÅ ËÒÙÚÙÓÏ×äȩ  

Å czy poradzi sobie, kiedy nie zrealizuje celu? (frustracja)  

Å ÃÚÙ ×ÙÃÉäÇÎÉÅ ËÏÎÓÔÒÕËÔÙ×ÎÅ ×ÎÉÏÓËÉ Ú ÚÁÉÓÔÎÉÁčÅÊ ÓÙÔÕÁÃÊÉȩ  

Å ÃÚÙ ÐÏÔÒÁÆÉ ÕÚÙÓËÁç ×ÓÐÁÒÃÉÅ ×ÓÐĕčÐÒÁÃÏ×ÎÉËĕ× ÓÐÏÔËÁÎÉÁ?  

Å ÃÚÙ ÚÎÁÊÄÚÉÅ ÉÎÎÅ ÍÏŀÌÉ×ÏĢÃÉ É ĢÒÏÄËÉȩ  

Å ÃÚÙ ÐÏÔÒÁÆÉ ÚÄÙÓÔÁÎÓÏ×Áç ÓÉö ÄÏ ÓÐÒÁ× É ÓÐÏÊÒÚÅç ÎÁ ÎÉÅ Ú ×ÉÅÌÕ ÐÅÒÓÐÅËÔÙ×ȩ  
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13. 3ÙÔÕÁÃÊÅ ÓÔÒÅÓÏ×Å É ÓÔÒÁÔÅÇÉÅ ÄÚÉÁčÁÎÉÁ.   

 

3ä ÔÙÌËÏ ς ÒÏÄÚÁÊÅ ÓÙÔÕÁÃÊÉ ÓÔÒÅÓÏ×ÙÃÈȡ  

  

1. 0ÏÄÅÊÍÕÊÅÍÙ ÄÚÉÁčÁÎÉÁ × ÓÐÒÁ×ÁÃÈȟ ÎÁ ËÔĕÒÅ ÎÉÅ ÍÁÍÙ ×ÐčÙ×ÕȢ $ÚÉÁčÁÎÉÁ ÔÁËÉÅ 

×Ù×ÏčÕÊäȡ ÎÁÄÍÉÅÒÎä ËÏÎÔÒÏÌöȟ ÍÁÒÔ×ÉÅÎÉÅ ÓÉöȟ ÎÉÅÐÏËĕÊȟ ÚčÏĢçȟ ɉÅÆÅËÔÙ ÆÒÕÓÔÒÁÃÊÉɊȢ 

0ÒÚÙËčÁÄȡ ÔÒäÂÉÅÎÉÅ É ÐÒÚÅËÌÉÎÁÎÉÅ ÐÏÄÃÚÁÓ ÓÔÁÎÉÁ × ËÏÒËÕ ÎÉÅ ÒÏÚ×ÉäŀÅ ÎÁÓÚÅÇÏ 

ËčÏÐÏÔÕȢ  

2. .ÉÅ ÐÏÄÅÊÍÕÊÅÍÙ ÄÚÉÁčÁďȟ ÐÏÍÉÍÏ ŀÅ ÓÙÔÕÁÃÊÁ tego wymaga. Brak naszej reakcji 

×Ù×ÏčÕÊÅ × ÎÁÓ ÐÏÃÚÕÃÉÅ ÂÅÚÒÁÄÎÏĢÃÉȟ ÄÅÐÒÅÓÊÉȟ ÁÐÁÔÉÉȢ   

     0ÒÚÙËčÁÄȡ .ÉÅ ÚÁËÒöÃÁÍÙ Çčĕ×ÎÅÇÏ ÚÁ×ÏÒÕȟ ÍÉÍÏȟ ŀÅ ÎÁÓÚÅ ÍÉÅÓÚËÁÎÉÅ ÚÁÌÅ×Á ×ÏÄÁȢ  

  

/ÇĕÌÎÁ ÓÔÒÁÔÅÇÉÁ ÐÒÚÅÃÉ×ÄÚÉÁčÁÎÉÁ ÓÔÒÅÓÏ×É ÐÏÌÅÇÁ ÎÁȡ  

1. 0ÏÄÅÊÍÏ×ÁÎÉÕ ÄÚÉÁčÁď × ÏÂÒöÂÉÅ ÓÔÒÅÆÙ ÎÁÓÚÅÇÏ ×ÐčÙ×Õ: rozwijanie swojej 

ÓËÕÔÅÃÚÎÏĢÃÉȟ ÕÍÉÅÊöÔÎÏĢÃÉȟ ËÏÍÐÅÔÅÎÃÊÉȟ ÍÉÓÔÒÚÏÓÔ×ÁȢ  0ÒÚÙËčÁÄȡ   

0ÏÄÃÚÁÓ ÐÏÓÔÏÊÕ × ËÏÒËÕȟ ÄÚ×ÏÎÉÅ ÄÏ ÏÓĕÂ ÉÎÆÏÒÍÕÊäÃ ÉÃÈȟ ÃÏ ÓÉö ÓÔÁčÏȢ :ÁÓÔÁÎÁ×ÉÁÍ 

ÓÉö ÊÁË ÕÎÉËÎäç ÔÁËÉÃÈ ÓÙÔÕÁÃÊÉ ÎÁ ÐÒÚÙÓÚčÏĢçȢ  

2. AkceptacjÉ ÒÚÅÃÚÙȟ ËÔĕÒÅ ÎÉÅ ÚÎÁÊÄÕÊä ÓÉö × ÔÅÊ ÓÔÒÅÆÉÅȡ ÁËÃÅÐÔÁÃÊÁȟ ÃÉÅÒÐÌÉ×ÏĢç 

i ÏÄÐÕÓÚÃÚÅÎÉÅ ÓÐÒÁ× ÐÏÚÁ ËÏÎÔÒÏÌäȢ  0ÒÚÙËčÁÄȡ   

7 ÓÙÔÕÁÃÊÉȟ × ËÔĕÒÅÊ ÏÄ×ÏčÁÎÏ ÍÏÊÅ ÐÏčäÃÚÅÎÉÅȟ ÏÄ×ÏčÕÊö ÓÐÏÔËÁÎÉÅȟ ËÏÎÃÅÎÔÒÕÊö ÓÉö 

ÎÁ ËÏÒÚÙĢÃÉÁÃÈ Ú ÚÁÉÓÔÎÉÁčÅÊ ÓÙÔÕÁÃÊÉȟ ÎÁ ÐÒÚÙËčÁÄ ÐÒÚÙÇÏÔÏ×ÕÊäÃ ÓÉö ÄÏ ÎÁÓÔöÐÎÅÇÏ 

spotkania.   

  

ȵ"ÏŀÅȟ ÄÁÊ ÍÉ ÓÉčöȟ ÁÂÙÍ ÍĕÇč ÚÍÉÅÎÉç ÔÏȟ ÃÏ ÚÍÉÅÎÉç ÊÅÓÔÅÍ × ÓÔÁÎÉÅȢ $ÁÊ ÍÉ ÃÉÅÒÐÌÉ×ÏĢçȟ 

ÂÙÍ ÍĕÇč ÚÎÉÅĢç ÔÏȟ ÃÚÅÇÏ ÚÍÉÅÎÉç ÎÉÅ ÍÏÇöȢ ) ÄÁÊ ÍÉ ÍäÄÒÏĢçȟ ÂÙÍ ÏÄÒĕŀÎÉč ÊÅÄÎÏ  

od drugiegoȱȢ   

                    Autor nieznany  
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14. Interpretacja sytuacji stresowej .  

  

+ÌÕÃÚÏ×ä ÒÏÌö × ÚÁÒÚäÄÚÁÎÉÕ ÐÏÚÉÏÍÅÍ ÓÔÒÅÓÕ ÊÅÓÔ ÕÍÉÅÊöÔÎÏĢç ÏÃÅÎÙ ÚÁÉÓÔÎÉÁčÅÊ 

ÓÙÔÕÁÃÊÉȢ "ÏÄľÃÅȟ ÆÁËÔÙȟ ÓÙÔÕÁÃÊÅȟ ÊÁËÉÅ ÓÉö ÎÁÍ ÐÒÚÙÄÁÒÚÁÊä Óä Ú ÎÁÔÕÒÙ ÎÅÕÔÒÁÌÎÅȟ ÔÏ ÍÙ 

ÎÁÄÁÊÅÍÙ ÉÍ ×ÁÒÔÏĢç ÐÏÐÒÚÅÚ ÉÃÈ ÉÎÔÅÒÐÒÅÔÁÃÊö É ÏÃÅÎöȢ   

  

$ÚÉÅÌÅÎÉÅ ÓÔÒÅÓÏÒĕ× 

 

                                                                  STRESOR 

 

OCENA SYTUACJI  

ÎÁ ÐÏÄÓÔÁ×ÉÅ ×ÃÚÅĢÎÉÅÊÓÚÙÃÈ ÄÏĢ×ÉÁÄÃÚÅď 

                                                                                       

POZYTYWNA                       NEGATYWNA 

   Pozytywne emocje         Nieprzyjemne emocje 

                                                                                           

                        :ÎÁÌÅÚÉÅÎÉÅ ÓÐÏÓÏÂĕ×                            :ÎÁÌÅÚÉÅÎÉÅ ÐÏ×ÏÄĕ× 

Poradzenie sobie ze stresem                         0ÏÒÁŀËÁ × ÓÙÔÕÁÃÊÉ ÓÔÒÅÓÏ×ÅÊ 

  

»ÒĕÄčÏȡ $Ò 6Ȣ &ÒÉÅÂÅÌȟ ȵ*ÁË ÐÏËÏÎÁç ÓÔÒÅÓȱȟ 7ÙÄÁ×ÎÉÃÔwo INTERSPAR, 

Warszawa 2004, s. 16.   

  

ȵ0ÅÃÈÏ×ÃÙ É ÓÚÃÚöĢÃÉÁÒÚÅȱ  

  

/ÂÓÅÒ×ÕÊäÃ ÒĕŀÎÉÃÅ ÐÏÍÉöÄÚÙ ȵÐÅÃÈÏ×ÃÁÍÉȱ É ȵÓÚÃÚöĢÃÉÁÒÚÁÍÉȱ ÍÏŀÎÁ ÚÁÕ×ÁŀÙçȟ ŀÅ 

osoby negatywnie nastawione  ÄÏ ÚÁÉÓÔÎÉÁčÅÊ ÓÙÔÕÁÃÊÉ ÚÁÄÁÊä ÓÏÂÉÅ ÍÁčÏ 

konstruktywne pytania i ÓËÕÐÉÁÊä ÓÉö ÎÁ ÐÒÚÙÃÚÙÎÁÃÈ ÚÄÁÒÚÅďȟ ËÔĕÒÅ ÚÎÁÊÄÕÊä ÓÉö 

w ÐÒÚÅÓÚčÏĢÃÉ ÐÏÚÁ ÏÂÓÚÁÒÅÍ ÉÃÈ ×ÐčÙ×Õȟ ÎÁÔÏÍÉÁÓÔ osoby pozytywnie nastawione  

ÓÔÁ×ÉÁÊä ÓÏÂÉÅ ËÏÎÓÔÒÕËÔÙ×ÎÅ ÐÙÔÁÎÉÁȟ ÓËÕÐÉÁÊä ÓÉö ÎÁ ÐÒÚÙÓÚčÏĢÃÉ ÏÒÁÚ ÍÏŀÌÉ×ÙÃÈ 

ÒÏÚ×ÉäÚÁÎÉÁÃÈȢ  
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0ÒÚÙËčÁÄÙ ÐÙÔÁď ÏÓčÁÂÉÁÊäÃÙÃÈȡ   

¶ $ÌÁÃÚÅÇÏ ÍÎÉÅ ÔÏ ÓÐÏÔÙËÁčÏȩ  

¶ #ÚÅÍÕ ÓÐÏÔËÁčÁ ÍÎÉÅ ÔÁËÁ ÎÉÅÓÐÒÁ×ÉÅÄÌÉ×ÏĢçȩ  

0ÓÙÃÈÏÌÏÇÉÃÚÎÅ ÁÌÉÂÉȡ 0ÅÃÈÏ×ÃÙȟ ÍÁÌËÏÎÔÅÎÃÉȟ ÔÏ ÏÓÏÂÙ ÚÁÄÁÊäÃ ÓÏÂÉÅ ÐÏ×ÙŀÓÚÅ ÐÙÔÁÎÉÁ 

ÓÚÕËÁÊä ÐÏ×ÏÄĕ×ȟ É ÕÓÐÒÁ×ÉÅÄÌÉ×ÉÅďȟ ÄÌÁ ËÔĕÒÙÃÈ ÚÎÁÌÅľÌÉ ÓÉö × ÔÁËÉÅÊ ÓÙÔÕÁÃÊÉȦ   

 

0ÒÚÙËčÁÄÙ ÐÙÔÁď ËÏÎÓÔÒÕËÔÙ×ÎÙÃÈȡ   

¶ *ÁËÉÅ ËÏÒÚÙĢÃÉ ÏÄÎÏÓÚö Ú ÚÁÉÓÔÎÉÁčÅÊ ÓÙÔÕÁÃÊÉȩ  

¶ #Ï ÔÅÒÁÚ ÍÏÇö ÚÒÏÂÉç ÎÁÊÌÅÐÓÚÅÇÏȩ  

¶ *ÁËÉÅ ÚÁÓÔÏÓÕÊö ÒÏÚ×ÉäÚÁÎÉÁȩ  

¶ #Ï ÍÁÍ ÐÏÐÒÁ×Éçȩ  

¶ #Ï ÄÏÂÒÅÇÏ Ú ÔÅÇÏ ×ÙÎÉËÎöčÏȩ  

¶ *ÁË ÍÏÇö ÔÏ ×ÙËÏÒÚÙÓÔÁç ÔÅÒÁÚ É × ÐÒÚÙÓÚčÏĢÃÉȩ  

¶ #Ï ÂöÄö ÍĕÇč ÄÁç ÉÎÎÙÍ ÐÏ ÔÙÍȟ ÃÏ ÍÉ ÓÉö ÓÔÁčÏȩ  

¶ Co dobrego niesie ten problem?  

¶ #ÚÅÇÏ ÓÉö ÎÁÕÃÚÙčÅÍ × Ú×ÉäÚËÕ Ú ÔÙÍ ÚÄÁÒÚÅÎÉÅÍȩ  

¶ *ÁË ÐÒÚÙÇÏÔÏ×Áç ÓÉö ÄÏ ÐÏÄÏÂÎÅÊ ÓÙÔÕÁÃÊÉ × ÐÒÚÙÓÚčÏĢÃÉȩ  

¶ #Ï ÍÏÇö ÚÒÏÂÉçȟ ÁÂÙ ×ÓÚÙÓÔËÏ ÚÁÃÚöčÏ ÓÉö ÕËčÁÄÁçȩ  

¶ #Ï ÐÒÚÅÓÔÁÎö ÒÏÂÉçȟ ÂÙ ×ÓÚÙÓÔËÏ ÚÁÃÚöčÏ ÓÉö ÄÚÉÁç ÐÏ ÍÏÊÅÊ ÍÙĢÌÉȩ  

¶ *ÁË ÍÏÇö ÒÏÂÉç ÔÏȟ ÃÏ ËÏÎÉÅÃÚÎÅȟ ÓÐÒÁ×ÉÁÊäÃ ÓÏÂÉÅ ÐÒÚÙ ÏËÁÚÊÉ ÐÒÚÙÊÅÍÎÏĢçȩ  

  

/ÓÏÂÙ ÓÕËÃÅÓÕ ÓÚÕËÁÊä ÓÐÏÓÏÂĕ× É ÒÏÚ×ÉäÚÁď ÎÁ ÐÒÚÙÓÚčÏĢçȦ  

 

15. 0ÒÏÆÉÌÁËÔÙËÁ É ËÏÎÔÒÏÌÁ ÎÉÅÐÏŀäÄÁÎÅÇÏ ÓÔÒÅÓÕ.  

 

3ËÕÔËÉ  ÓÔÒÅÓÕ  ×  ÄÕŀÅÊ  ÍÉÅÒÚÅ  ÚÁÌÅŀä  ÏÄ  ÄÏÂÏÒÕ  ÓÔÒÁÔÅÇÉÉ  ÒÁÄÚÅÎÉÁ  ÓÏÂÉÅ  ×  ÄÁÎÅÊ  

ÓÙÔÕÁÃÊÉ ÓÔÒÅÓÕÊäÃÅÊȢ  7  ÐÒÏÃÅÓÉÅ  ÒÁÄÚÅÎÉÁ  ÓÏÂÉÅ  ÃÚčÏ×ÉÅË  ×ÙËÏÒÚÙÓÔÕÊÅ  ×ÉÅÌÅ  

ÚÁÓÏÂĕ×  ÚÁÒĕ×ÎÏ ÏÓÏÂÉÓÔÙÃÈ ɀ ×Å×ÎöÔÒÚÎÙÃÈȟ  ÊÁË  É  ÚÅ×ÎöÔÒÚÎÙÃÈȢ  $Ï  ÏÓÏÂÉÓÔÙÃÈ  
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ÎÁÌÅŀÙ  ÎÐȢ  ËÏÎÔÒÏÌÁ ÐÓÙÃÈÏÌÏÇÉÃÚÎÁȟ ËÔĕÒÁ ÐÏÚ×ÁÌÁ ÚÍÎÉÅÊÓÚÙç ÐÏÃÚÕÃÉÅ ÂÅÚÒÁÄÎÏĢÃÉȟ 

ÕÍÏŀÌÉ×ÉÁ ÚÍÉÁÎö ÏÄÂÉÏÒÕ ÓÙÔÕÁÃÊÉ  ÓÔÒÅÓÏ×ÅÊ  É  ÚÁÐÅ×ÎÉÁ  ÄÏÓÔöÐ  ÄÏ  ËÏÎËÒÅÔÎÙÃÈ  

ÍÅÔÏÄ  ÄÚÉÁčÁÎÉÁȢ  /ÓÏÂÙ  ÄÙÓÐÏÎÕÊäÃÅ ÄÕŀÙÍ  ÚÁÁÎÇÁŀÏ×aniem,  poczuciem  kontroli  

i  ÕÍÉÅÊöÔÎÏĢÃÉä  ÔÒÁËÔÏ×ÁÎÉÁ  ÓÔÒÅÓÕ × ËÁÔÅÇÏÒÉÁÃÈ  ×ÙÚ×ÁÎÉÁ ÚÎÁÃÚÎÉÅ ÌÅÐÉÅÊ ÒÁÄÚä 

ÓÏÂÉÅ ÚÅ ÓÔÒÅÓÅÍȢ 3ËÕÔÅÃÚÎÏĢç ÒÁÄÚÅÎÉÁ ÓÏÂÉÅ ÚÅ  ÓÔÒÅÓÅÍ  ÚÁÌÅŀÙ  ÔÁËŀÅ  ÏÄ  ÎÁÓÚÙÃÈ  

ÒÅÌÁÃÊÉ  Ú  ÏÔÏÃÚÅÎÉÅÍȢ  7ÓÐÁÒÃÉÅ  ×  ÒÏÄÚÉÎÉÅȟ  ÏÄ  ÏÓĕÂ ÂÌÉÓËÉÃÈ ÃÚÙ ÏÄ ËÏÌÅÇĕ× Ú ÐÒÁÃÙ 

ÍÏŀÅ × ÉÓÔÏÔÎÙ ÓÐÏÓĕÂ ÐÏÍĕÃ × ÐÒÚÅÃÈÏÄÚÅÎÉÕ ÓÙÔÕÁÃÊÉ ÔÒÕÄÎÙÃÈ  É  ÐÏÚ×ÏÌÉ  ÕÎÉËÎäç  

ÐÒÚÙËÒÙÃÈ  ÃÈÏÒĕÂ  É  ÄÏÌÅÇÌÉ×ÏĢÃÉ  Ú×ÉäÚÁÎÙÃÈ  Ú  ÎÁÄÍÉÅÒÎÙÍ ÓÔÒÅÓÅÍȢ 

 

0ÏÄÚÉÁč ÓÐÏÓÏÂĕ× ÚÁÒÁÄÃÚÙÃÈȡ 

 

¶ ÄÚÉÁčÁÎÉÁ  ÓËÉÅÒÏ×ÁÎÅ  ÎÁ  ĢÒÏÄÏ×ÉÓËÏ (formy  ukierunkowane  na  

ÒÏÚ×ÉäÚÙ×ÁÎÉÅ  ÐÒÏÂÌÅÍĕ×ȟ ÁËÔÙ×ÎÅ ÐÒĕÂÙ ÄÚÉÁčÁÎÉÁȟ ÐÏÓÚÕËÉ×ÁÎÉÅ ÎÏ×ÙÃÈ 

informacji i wsparcia) 

 

¶ ÄÚÉÁčÁÎÉÁ ÓËÉÅÒÏ×ÁÎÅ ÎÁ ÓÉÅÂÉÅ:  

o ÄÚÉÁčÁÎÉÁ  ÚÍÉÅÒÚÁÊäÃÅ  ÄÏ  ÚÍÉÁÎÙ  ÓÐÏÊÒÚÅÎÉÁ  ÎÁ  ÐÒÏÂÌÅÍȟ  ÆÏÒÍÙ  

ÕËÉÅÒÕÎËÏ×ÁÎÅ  ÎÁ ÁÎÁÌÉÚö É ÏÃÅÎö ×ÙÄÁÒÚÅÎÉÁȟ ÌÏÇÉÃÚÎÁ ÁÎÁÌÉÚÁ ÓÙÔÕÁÃÊÉȟ 

ÐÏÚÎÁ×ÃÚÁ ÒÅÄÅÆÉÎÉÃÊÁ ÓÙÔÕÁÃÊÉ ÚÅ ÚÍÉÁÎä ÉÎÔÅÒÐÒÅÔÁÃÊÉ ÎÐȢ ÓÙÔÕÁÃÊö 

ÚÁÇÒÏŀÅÎÉÁ ÒÅÄÅÆÉÎÉÕÊÅ ÓÉö ÎÁ ÓÙÔÕÁÃÊö ×ÙÚ×ÁÎÉÁȟ ÁÌÅ ÔÁËŀÅ ÚÁÐÒÚÅÃÚÁÎÉÅ 

i unikanie informacji 

o ÄÚÉÁčÁÎÉÁȟ  ËÔĕÒÙÃÈ  ÃÅÌÅÍ  ÊÅÓÔ  ÍÁÎÉÐÕÌÁÃÊÁ  É  ËÏntrolowanie  emocji  

i  ÎÁÐÉöç ×Ù×ÏčÁÎÙÃÈ  ÓÔÒÅÓÏÒÁÍÉ  ɉÒÅÇÕÌÏ×ÁÎÉÅ  ÎÁÐÉöÃÉÁ  ÅÍÏÃÊÏÎÁÌÎÅÇÏȟ  

ÅËÓÐÒÅÓÊÁ  ÕÃÚÕçȟ ÁËÃÅÐÔÕÊäÃÁ ÒÅÚÙÇÎÁÃÊÁȟ ÕÃÉÅÃÚËÁȟ ×ÙÐÁÒÃÉÅȟ ÓÔÏÓÏ×ÁÎÉÅ 

ĢÒÏÄËĕ× ÏÄÕÒÚÁÊäÃÙÃÈɊȢ 

 

¶ strategie   zdrowe  (np.   humor,   sport,   odwracanie   uwagi)   i niezdrowe (np.   

ÁÌËÏÈÏÌȟ ÏÂŀÁÒÓÔ×Ïȟ ÓÔÏÓÏ×ÁÎÉÅ ÕŀÙ×ÅËȟ ÌÅËÏÍÁÎÉÁȟ ÕÃÉÅÃÚËÁ × ÃÈÏÒÏÂöȟ 

pracoholizm) 

 

¶ strategie  realistyczne  (np.  sterowanie  funkcjami  poznawczymi)  

i ÎÉÅÒÅÁÌÉÓÔÙÃÚÎÅ ɉÎÐȢ ÍÙĢÌÅÎÉÅ ÍÁÇÉÃÚÎÅɊ 
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¶ ÓÔÒÁÔÅÇÉÅ  ÁËÃÅÐÔÏ×ÁÎÅ  ÓÐÏčÅÃÚÎÉÅ (np.  ÒÁÃÊÏÎÁÌÎÅ  ÄÚÉÁčÁÎÉÅȟ  ×ÙÔÒ×ÁčÏĢçȟ  

ÐÏÓÚÕËÉ×ÁÎÉÅ ÐÏÍÏÃÙɊ  É ÎÉÅÁËÃÅÐÔÏ×ÁÎÙÃÈ  ÓÐÏčÅÃÚÎÉÅȟ  ÒÁÎÉäÃÅ  ÉÎÎÙÃÈ  ɉÎÐȢ  

reakcje  wrogie,  agresja, przypisywanie winy) 

 

¶ ÓÔÒÁÔÅÇÉÅ ÄÏÊÒÚÁčÅ (transformacyjne np. zachowywanie zimnej krwi, 

ÏÐÁÎÏ×Ù×ÁÎÉÅ ÇÎÉÅ×Õ É  ÌöËÕȟ  ÌÏÇÉÃÚÎÁ  ÁÎÁÌÉÚÁ  ÐÒÏÂÌÅÍÕȟ  ÒÏÚ×ÁŀÁÎÉÅ  

ÐÒÉÏÒÙÔÅÔĕ×Ɋ  É ÎÅÕÒÏÔÙÃÚÎÅ ɉÒÅÇÒÅÓÙÊÎÅ  ÎÐȢ ÎÅÇÏ×ÁÎÉÅȟ ÕÎÉËÁÎÉÅȟ ÚÁÍÙËÁÎÉÅ ÓÉö 

w sobie) 

 

¶ strategie adaptacyjne, konstruktywne  (np. strategie zorientowane 

problemowo, poznawcza reinterpretacja  sytuacji  i  reewÁÌÕÃÊÁ  ×čÁÓÎÙÃÈ  

ÍÏŀÌÉ×ÏĢÃÉɊ  É nieadaptacyjne (np.  strategie zorientowane emocjonalnie, 

ÕÎÉËÁÎÉÅȟ ×ÙÃÏÆÙ×ÁÎÉÅȟ ÚÁÐÒÚÅÃÚÁÎÉÅȟ ×ÙÐÉÅÒÁÎÉÅȟ ×ÙčÁÄÏ×Ù×ÁÎÉÅ ÅÍÏÃÊÉȟ 

zachowania wrogie) 

 

Nieskuteczne techniki w walce ze stresem:  

¶ Bagatelizowanie ÐÏ×ÁŀÎÙÃÈ ËčÏÐÏÔĕ× 

¶ 3ÁÍÏÏÓÚÕËÉ×ÁÎÉÅ ÓÉö 

¶ .ÁÄÕŀÙ×ÁÎÉÅ ÁÌËÏÈÏÌÕ 

¶ 0ÁÌÅÎÉÅ ÐÁÐÉÅÒÏÓĕ× 

¶ 5ŀÙ×ÁÎÉÅ ÌÅËĕ× ÕÓÐÏËÁÊÁÊäÃÙÃÈȟ ÐÒÚÅÃÉ×ÂĕÌÏ×ÙÃÈȟ ÒÏÚËÕÒÃÚÏ×ÙÃÈȟ 

ÐÏÂÕÄÚÁÊäÃÙÃÈ 

¶ 7ÙčÁÄÏ×ÁÎÉÅ ÁÇÒÅÓÊÉ ÎÁ ÉÎÎÙÃÈ ÌÕÄÚÉÁÃÈ 

¶ -ÙĢÌÅÎÉÅ ÎÅÇÁÔÙ×ÎÅ 

¶ Czarnowidztwo, pesymizm 

 

0ÒÚÙËčÁÄÙ ÉÒÒÁÃÊÏÎÁÌÎÙÃÈ ÐÒÚÅËÏÎÁď ×ÐčÙ×ÁÊäÃÙÃÈ ÎÁ ÐÏÊÁ×ÉÁÎÉÅ ÓÉö ÓÔÒÅÓÕȡ  

¶ 3ÉÌÎÉ ÌÕÄÚÉÅ ÎÉÅ ÐÏÔÒÚÅÂÕÊä ŀÁÄÎÅÊ ÐÏÍÏÃÙ 

¶ .ÉËÔ ÎÉÅ ÍÁ ÐÒÁ×Á ÍÎÉÅ ËÒÙÔÙËÏ×Áç 
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¶ -ÕÓÚö ÂÙç ÌÅÐÓÚÙ ÎÉŀ ×ÓÚÙÓÃÙ ÉÎÎÉ 

¶ .ÉÅ ÍÏÇö ÐÏÐÅčÎÉç ÂčöÄÕ 

¶ Zawsze mam pecha 

¶ .ÉÇÄÙ ÎÉÅ ÕÄÁ ÍÉ ÓÉö ÚÍÉÅÎÉç 

¶ 7ÁŀÎÅ ÂÙ ×ÓÚÙÓÃÙ Ínie akceptowali 

¶ -ÕÓÚö ÂÙç ÄÌÁ ×ÓÚÙÓÔËÉÃÈ ÍÉčÙȟ ×ÓÚÙÓÃÙ ÐÏ×ÉÎÎÉ ÍÎÉÅ ÌÕÂÉç 

¶ -ÕÓÚö ÓÉö ÃÁčËÏ×ÉÃÉÅ ÐÏĢ×ÉöÃÉç Ó×ÏÊÅÊ ÐÒÁÃÙ 

¶ )Í ÍÎÉÅÊ ÓÉö ÏÄÓčÏÎÉö ÔÙÍ ÌÅÐÉÅÊ 

¶ 7ÁŀÎÅ ÂÙ ÚÁ×ÓÚÅ ÍÉÅç ÒÁÃÊö 

¶ 0ÒÏÂÌÅÍÙ ÚÎÉËÁÊäȟ ÇÄÙ ×ÙÓÔÁÒÃÚÁÊäÃÏ ÄčÕÇÏ ÓÃÈÏÄÚÉ ÉÍ ÓÉö Ú ÄÒÏÇÉ 

¶ Na nikogo nie ÍÏŀÎÁ ÌÉÃÚÙç 

¶ ¡×ÉÁÔ ÍÕÓÉ ÂÙç ÁÂÓÏÌÕÔÎÉÅ ÓÐÒÁ×ÉÅÄÌÉ×Ù 

 

16. Psychologiczne mechanizmy obronne w stresie .  

 

7 ÓÙÔÕÁÃÊÉȟ ËÉÅÄÙ ÊÕŀ ÄÏĢ×ÉÁÄÃÚÁÍÙ ÐÏÒÁŀËÉ ÎÁÓÚÙÃÈ ÄÚÉÁčÁď ÔÒÕÄÎÏ ÊÅÓÔ ÐÏÇÏÄÚÉç ÓÉö 

z ÚÁÉÓÔÎÉÁčä ÓÔÒÁÔäȢ 4ÒÕÄÎÏ ÊÅÓÔ ÔÅŀ ÐÒÚÙÚÎÁç ÓÉö ÄÏ ÔÅÇÏȟ ŀÅ ÊÅÓÔ ÓÉö ÁÕÔÏÒÅÍ ÚÁÉÓÔÎÉÁčÅÇÏ 

ÎÉÅÐÏ×ÏÄÚÅÎÉÁȢ 0ÏÔÒÚÅÂÕÊÅÍÙ ÐÏÒÁÄÚÉç ÓÏÂÉÅ Ú ÎÉÅÐÒÚÙÊÅÍÎÙÍ ÕÃÚÕÃÉÅÍȢ :ÊÁ×ÉÓËÏ 

takie  nazywamy dysonansem poznawczym. Dysonans powstaje na skutek 

×Å×ÎöÔÒÚÎÅÇÏ ËÏÎÆÌÉËÔÕ ÌÏÇÉÃÚÎÅÇÏȟ ÐÒÚÅÃÉ×ÓÔÁ×ÎÅÇÏ ÏÂÒÁÚÕ ×čÁÓÎÅÊ ÏÓÏÂÙ ÏÒÁÚ 

sytuacji, × ÊÁËÉÅÊ ÓÉö ÚÎÁÌÅľÌÉĢÍÙȢ 0ÒÚÙËčÁÄÏ×Ïȟ ÊÅĢÌÉ ÐÏÓÔÒÚÅÇÁÍ ÓÉö ÊÁËÏ ÄÏÂÒÅÇÏ 

ÃÚčÏ×ÉÅËÁȟ ËÔĕÒÅÍÕ ÕÄÁÊÅ ÓÉö ÏÓÉäÇÁç ÃÅÌÅȟ ÔÏ ÊÁË ×ÙÔčÕÍÁÃÚÙçȟ ŀÅ × ÔÅÊ ÓÙÔÕÁÃÊÉ ÎÉÅ ÕÄÁčÏ 

ÍÉ ÓÉö ÏÓÉäÇÎäç ÓÕËÃÅÓÕȢ 4ÒÕÄÎÏ ÊÅÓÔ ÐÏÇÏÄÚÉç ÓÉö Ú ÎÉÅÐÏ×ÏÄÚÅÎÉÅÍ É ŀÙç 

w ÐÒÚÅËÏÎÁÎÉÕȟ ŀÅ ÊÅÓÔ ÓÉö ÁÕÔÏÒÅÍ ×čÁÓÎÅÇÏ ÎÉÅÐÏ×ÏÄÚÅÎÉÁȢ $ÌÁÔÅÇÏ ÎÁÓÚÁ ÐÓÙÃÈÉËÁȟ 

a ÄÏËčÁÄÎÉÅÊ ÊÅÊ ÎÉÅĢ×ÉÁÄÏÍÁ ÃÚöĢç ×ÙÔ×ÁÒÚÁ ×ÉÅÌÅ ÒÏÄÚÁÊĕ× ÍÅÃÈÁÎÉÚÍĕ× ÏÂÒÏÎÎÙÃÈȢ 

0ÓÙÃÈÏÌÏÇÉÅÍȟ ËÔĕÒÙ ×ÐÒÏ×ÁÄÚÉč ÍÅÃÈÁÎÉÚÍÙ ÏÂÒÏÎÎÅ ÄÏ ÐÓÙÃÈÏÌÏÇÉÉ ÂÙč :ÙÇÍÕÎÔ 

Freud.   
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Mechanizmy obronne  w sytuacjach stresowych  

 

$Ï ÐÒÚÙËčÁÄÏ×ÙÃÈ ÍÅÃÈÁÎÉÚÍĕ× ÏÂÒÏÎÎÙÃÈ ÓÔÏÓÏ×ÁÎÙÃÈ × ÓÙÔÕÁÃÊÁÃÈ ÓÔÒÅÓÏ×ÙÃÈ 

ÎÁÌÅŀäȡ  

 

¶ Racjonalizacja (ma miejsce wtedy, kiedy szukamy wytčÕÍÁÃÚÅÎÉÁ ÄÌÁ ÐÅ×ÎÙÃÈ 

ÚÁÃÈÏ×ÁďȠ ÊÅÓÔ  ÔÏ ÄÏÒÁÂÉÁÎÉÅ ÔÅÏÒÉÉ ÄÌÁ Ó×ÏÉÃÈ ÚÁÃÈÏ×ÁďȢ)  

 

0ÒÚÙËčÁÄÙȡ   

*ÅĢÌÉ ÚÁÃÈÏ×ÁÍÙ ÓÉö ÎÉÅÚÇÏÄÎÉÅ Ú ÎÁÓÚÙÍÉ ×ÁÒÔÏĢÃÉÁÍÉȟ ÄÌÁ ÄÏÂÒÅÇÏ ÓÁÍÏÐÏÃÚÕÃÉÁ 

ÐÏÔÒÚÅÂÕÊÅÍÙ ÓÁÍÉ ÐÒÚÅÄ ÓÏÂä ÚÎÁÌÅľç ×ÙÔčÕÍÁÃÚÅÎÉÅȟ ÄÌÁÃÚÅÇÏ ÔÁË ÐÏÓÔäÐÉÌÉĢÍÙȢ   

ȵ3ÐĕľÎÉčÅÍ ÓÉöȟ ÁÌÅ ÔÏ ÎÉÅ ÍÏÊÁ ×ÉÎÁȟ ŀÅ Óä ËÏÒËÉȢȱ  

Racjonalizacja nauczyciela: ȵniczego nie ÂÙčÅÍ × ÓÔÁÎÉÅ ÇÏ ÎÁÕÃÚÙçȟ ÐÏÎÉÅ×Áŀ ÂÙč 

ȵÚÄÏÌÎÙȟ ÁÌÅ ÌÅÎÉ×ÙȱȢ 0ÏÍÉÍÏȟ ŀÅ ÔÅÎ ÓÁÍ ÕÃÚÅď × ÉÎÎÅÊ ÓÚËÏÌÅ ÚÄÏÂÙč ×ÙÒĕŀÎÉÅÎÉÅ Ú ÔÅÇÏ 

przedmiotu.  

  

¶ Projekcja  (ÐÒÚÙÐÉÓÙ×ÁÎÉÅ ÎÁÓÚÙÃÈ ×čÁÓÎÙÃÈ ÎÉÅÁËÃÅÐÔÏ×ÁÎÙÃÈ ÃÅÃÈ ÉÎÎÙÍ 

osobom. ) 

0ÒÚÙËčÁÄÙȡ  

*ÅĢÌÉ ÊÅÓÔÅĢÍÙ ÚÄÅÎÅÒ×Ï×ÁÎÉȟ × ËÏÎÔÁËÃÉÅ Ú ÉÎÎä ÏÓÏÂä ÂöÄÚÉÅÍÙ ÊÅÊ ×ÍÁ×ÉÁçȟ ŀÅ ÔÏ ÏÎÁ 

ÓÉö ÄÅÎÅÒ×ÕÊÅȢ  

3ÐÉÅÓÚäÃ ÓÉö ÎÁ ÐÏÃÉäÇȟ ÚÁÃÚÙÎÁÍÙ ÚÅÂÒÁÎÉÅ Íĕ×ÉäÃ ÄÏ ÚÅÂÒÁÎÙÃÈȡ ȵ7ÉÄÚöȟ ŀÅ ÓÉö 

0ÁďÓÔ×Ï ĢÐÉÅÓÚäȟ ×ÉÅÃ ÂöÄö ÓÉö ÓÔÒÅÓÚÃÚÁčȱȢ   

  

¶ Reakcja upozorowana  (ÚÁÃÈÏ×ÁÎÉÅ ÐÏÌÅÇÁÊäÃÅ ÎÁ ÏËÁÚÙ×ÁÎÉÕ ÐÏÓÔÁ×ȟ ÕÃÚÕç 

przeciwnych do postaw rzeczywistych w stosunku danej osoby.)  

 

0ÒÚÙËčÁÄȡ   

*ÅĢÌÉ ÎÉÅ ÌÕÂÉÍÙ ÄÁÎÅÊ ÏÓÏÂÙȟ ÍÏŀÅÍÙ ÂÙç ÐÒÚÅÓÁÄÎÉÅ ÕÐÒÚÅÊÍÉ ×ÚÇÌöÄÅÍ ÎÉÅÊȢ   

0Ï ÐÒÚÅÃÚÙÔÁÎÉÕ ËÓÉäŀËÉ ÐÒÏÆÅÓÏÒÁ ÎÉÃ Ú ÎÉÅÊ ÎÉÅ ÚÒÏÚÕÍÉÅÌÉĢÍÙȟ ÊÅÄÎÁË × ËÏÎÔÁËÃÉÅ Ú ÎÉÍ 

ÃÈ×ÁÌÉÍÙ ËÓÉäŀËö ÚÁ ÊÅÊ ÎÁÕËÏ×Ù ÃÈÁÒÁËÔÅÒȢ   
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¶ Dysocjacja  (oddzieÌÅÎÉÅ ÕÃÚÕç ÏÄ ÍÙĢÌÉ É ÄÚÉÁčÁďȢɊ 

 

0ÒÚÙËčÁÄȡ  

0ÏÒÁÎÎÁ ÇÏÒäÃÚËÁ ÄÚÉÅÃËÁ × ÏÂÁ×ÉÅ ÐÒÚÅÄ ÐĕÊĢÃÉÅÍ ÄÏ ÓÚËÏčÙ × ÄÎÉÕ ËÌÁÓĕ×ËÉȢ  

  

¶ Przeniesienie/ substytucja   (ÚÁÓÔöÐÏ×ÁÎÉÅ ÎÉÅÏÓÉäÇÁÌÎÙÃÈ ɉÐÏÔÒÚÅÂɊ ÃÅÌĕ× 

ÃÅÌÁÍÉ čÁÔ×ÉÅÊÓÚÙÍÉȟ ÚÍÉÁÎÁ ÏÂÉÅËÔÕȟ  ÎÁ ËÔĕÒÙ ÓËÉÅÒÏ×ÁÎÙ ÊÅÓÔ ÐÏÐöÄȢ)  

 

0ÒÚÙËčÁÄȡ  

"ÏÊö ÓÉö Á×ÁÎÓÏ×Áç É ÚÁÒÚäÄÚÁç ÌÕÄľÍÉȟ ÄÌÁÔÅÇÏ ÓÔÁ×ÉÁÍ sobie i realizuje inne cele 

zawodowe.   

:ÏÒÇÁÎÉÚÏ×ÁÎÉÅ ÚÅÂÒÁÎÉÁ Ú ËÌÉÅÎÔÁÍÉȟ ÃÅÌÅÍ ÕÎÉËÎÉöÃÉÁ ÚÂÙÔ ÄčÕÇÉÅÇÏ ÓÐÏÔËÁÎÉÁ Ú ÓÚÅÆÅÍ 

ÐÒÚÙÊÅŀÄŀÁÊäÃÙÍ ÄÏ ÆÉÒÍÙ × ÔÙÍ ÃÚÁÓÉÅȢ  

  

¶ Regresja  ɉ×ÙÃÏÆÁÎÉÅ ÓÉö Ú ÄÚÉÁčÁÎÉÁ do poprzednich form zachowania).  

 

0ÒÚÙËčÁÄȡ  

7 ÓÙÔÕÁÃÊÉȟ ËÉÅÄÙ ÕŀÙ×ÁÎÉÅ ÎÏ×ÅÇÏ ÐÒÏÇÒÁÍÕ Ëomputerowego mnie stresuje, po kilku 

ÐÒĕÂÁÃÈ ×ÏÌö ÌÉÃÚÙç ÎÁ ËÁÌËÕÌÁÔÏÒÚÅȢ  

  

¶ Fiksacja  (ÕÐÏÒÃÚÙ×Å ×ÙËÏÎÙ×ÁÎÉÅ ÔÙÃÈ ÓÁÍÙÃÈ ÃÚÙÎÎÏĢÃÉȟ ÃÈÏÃÉÁŀ ÎÉÅ 

ÐÒÚÙÎÏÓÚä ÏÎÅ ÅÆÅËÔÕ).  

 

0ÒÚÙËčÁÄȡ  

*ÅÓÔÅÍ ÔÁË ÚÅÓÔÒÅÓÏ×ÁÎÙ ÎÏ×ÙÍÉ ×ÁŀÎÉÅÊÓÚÙÍÉ ÏÂÏ×ÉäÚËÁÍÉȟ ÊÅÄÎÁË ÕÐÏÒÃÚÙ×ÉÅ 

ÚÁÊÍÕÊö ÓÉö ÓÔÁÒÙÍÉ ÚÁÄÁÎÉÁÍÉ Ô×ÉÅÒÄÚäÃȟ ŀÅ Óä ÐÒÉÏÒÙÔÅÔÏ×Å É ×ÁŀÎÉÅÊÓÚÅȢ :ÁÊÍÕÊä ÍÉ 

ÄÏÓÔÁÔÅÃÚÎÉÅ ÄÕŀÏ ÃÚÁÓÕȟ ŀÅÂÙÍ ÎÉÅ ÍĕÇč ÚÁÊÍÏ×Áç ÓÉö ÔÙÍÉ ÎÏ×ÙÍÉȢ  
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17. Sposoby regulowania nadmiernego stresu .  

 

Sposoby na nadmierny stres:  

 

¶ Techniki ÁÎÔÙÓÔÒÅÓÏ×Å ÏÐÁÒÔÅ ÎÁ ÐÒÁÃÙ Ú ÃÉÁčÅÍȡ 

o techniki relaksacyjne 

o techniki oddechowe  

o ç×ÉÃÚÅÎÉÁ ÆÉÚÙÃÚÎÅ 

 

¶ Techniki mentalne:  

o ç×ÉÃÚÅÎÉÅ ÕÃÚäÃÅ ÄÙÓÔÁÎÓÏ×ÁÎÉÁ ÓÉö ÄÏ ÎÁÔčÏËÕ Ó×ÏÉÃÈ ÍÙĢÌÉ 

o wizualizacje  i  afirmacja  

o ÐÏÐÒÁ×ÉÁÎÉÁ ×čÁÓÎÅÊ ÓËÕÔÅÃÚÎÏĢÃÉ ÐÏÐÒÚÅÚ ×ÙÏÂÒÁŀÁnie sobie pozytywnej 

ÐÒÚÙÓÚčÏĢÃÉ 

o ÐÏÚÙÔÙ×ÎÅ  ÍÙĢÌÅÎÉÅ  

o ç×ÉÃÚÅÎÉÅ  ÐÏÍÁÇÁÊäÃÅ  ×  ÚÍÉÁÎÉÅ  ÎÅÇÁÔÙ×ÎÅÇÏ  ÍÏÎÏÌÏÇÕ 

×Å×ÎöÔÒÚÎÅÇÏ ÎÁ ×ÓÐÉÅÒÁÊäÃÙ É ÐÏÚÙÔÙ×ÎÙȟ ÓÚÕËÁÎÉÅ Ó×ÏÉÃÈ ÍÏÃÎÙÃÈ 

stron  

o ÐÒÚÅËÓÚÔÁčÃÁÎÉÅ ɉÒÅÆÒÅÍÉÎÇɊ  

o ç×ÉÃÚÅÎÉÅ  ÕÍÉÅÊöÔÎÏĢÃÉ  ÚÁÕ×ÁŀÁÎÉÁ  ËÏÒÚÙĢÃi  w  trudnych sytuacjach 

i przeszkodach 

o ÅÌÅÍÅÎÔÙ ÁÓÅÒÔÙ×ÎÏĢÃÉ  

o ç×ÉÃÚÅÎÉÅ × ÒÁÄÚÅÎÉÕ ÓÏÂÉÅ Ú ÒÁÎÉäÃÁ ËÒÙÔÙËä 

o ÔÅÃÈÎÉËÉ ËÓÚÔÁčÃäÃÅ ËÏÍÐÅÔÅÎÃÊÅ ÓÐÏčÅÃÚÎÅ 
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18. Model ABC Alberta Ellisa . 

 

Albert Ellis  ÓÔ×ÏÒÚÙč ÔÅÎ ÍÏÄÅÌȟ ÁÂÙ ×ÅÓÐÒÚÅç ÉÎÎÙÃÈ × ÉÄÅÎÔÙÆÉËÁÃÊÉ É ÁÎÁÌÉÚÉÅ 

ÉÒÒÁÃÊÏÎÁÌÎÙÃÈ ÐÒÚÅËÏÎÁďȢ 

A -> B -> C  

zdarzenia  -> przekonania -> konsekwencje  

 

A ÏÄÎÏÓÉ ÓÉö ÄÏ ÚÄÁÒÚÅÎÉÁȢ :ÄÁÒÚÅÎÉÁÍÉ Óä ÎÉÅ ÔÙÌËÏ ÃÏÄÚÉÅÎÎÅ ×ÙÄÁÒÚÅÎÉÁȟ ÁÌÅ Òĕ×ÎÉÅŀ 

ÍÙĢÌÉ É wspomnienia. 

 

B ÔÏ ÐÒÚÅËÏÎÁÎÉÁȢ 3ä ÏÎÅ ÏÃÅÎä ÚÄÁÒÚÅÎÉÁ !Ȣ 0ÒÚÅËÏÎÁÎÉÁ ÔÅ ÍÏÇä ÂÙç ÚÁÒĕ×ÎÏ 

Ģ×ÉÁÄÏÍÅ ɉ×ÉÅÍÙ Ï ÉÃÈ ÉÓÔÎÉÅÎÉÕɊȟ ÎÁ ÇÒÁÎÉÃÙ Ģ×ÉÁÄÏÍÏĢÃÉ ɉÓäȟ ÁÌÅ ÎÉÅ Ú×ÒÁÃÁÍÙ ÎÁ ÎÉÅ 

Õ×ÁÇÉɊȟ ÃÚÙ ÔÅŀ ÐÏÚÁ Ģ×ÉÁÄÏÍÏĢÃÉä ɉÎÉÅ ÚÄÁÊÅÍÙ ÓÏÂÉÅ Ú ÎÉÃÈ ÓÐÒÁ×ÙɊȢ !ÌÂÅÒÔ %ÌÌÉÓ 

ÐÏÄÚÉÅÌÉč Êe na dwa rodzaje: 

¶ racjonalne przekonania  ɀ  ÃÚÙÌÉ ÔÅȟ ËÔĕÒÅ ÐÏÍÁÇÁÊä ÎÁÍ × ÏÓÉäÇÁÎÉÕ ÃÅÌĕ×Ƞ 

¶ nieracjonalne przekonania  ɀ ÃÚÙÌÉ ÔÚ×Ȣ ÐÒÚÅËÏÎÁÎÉÁ ÓÁÍÏÏÓËÁÒŀÁÊäÃÅȢ 

+ÁŀÄÙ ÐÏÓÉÁÄÁ ÐÒÚÅËÏÎÁÎÉÁ ÚÁÒĕ×ÎÏ ÒÁÃÊÏÎÁÌÎÅȟ ÊÁË É ÎÉÅÒÁÃÊÏÎÁÌÎÅȢ 2ĕŀÎÉÃÅ ÍÉöÄÚÙ 

ÌÕÄľÍÉ ÐÏÌÅÇÁÊä ÎÁ ÒĕŀÎÉÃÁÃÈ × ÎÁÔöŀÅÎÉÕ ÏÂÕ ÔÙÐĕ× ÐÒÚÅËÏÎÁďȢ 

 

C ÔÏ ËÏÎÓÅË×ÅÎÃÊÅ ÐÒÚÅÊÁ×ÉÁÊäÃÅ ÓÉö ÚÁÒĕ×ÎÏ × ÅÍÏÃÊÁÃÈȟ ÊÁË É × ÚÁÃÈÏ×ÁÎÉÕȢ 

2ÁÃÊÏÎÁÌÎÅ ÐÒÚÅËÏÎÁÎÉÁ " ÐÒÏ×ÁÄÚä ÄÏ Údrowych reakcji emocjonalnych 

i ÂÅÈÁ×ÉÏÒÁÌÎÙÃÈ ÔÁËÉÃÈ ÊÁË ÓÍÕÔÅËȟ ŀÁÌ ÃÚÙ ÔÒÏÓËÁȢ #ÈÏÃÉÁŀ ÅÍÏÃÊÅ ÔÅ ÎÉÅ Óä ÐÏŀäÄÁÎÅȟ ÔÏ 

ÚÄÅÃÙÄÏ×ÁÎÉÅ Óä Õ×ÁŀÁÎÅ ÚÁ ÚÄÒÏ×Å É ÎÁÔÕÒÁÌÎÅȢ :ÁËčÁÄÁ ÓÉöȟ ŀÅ ÎÉÅÒÁÃÊÏÎÁÌÎÅ 

ÐÒÚÅËÏÎÁÎÉÁ " ÐÒÏ×ÁÄÚä ÚÁĢ ÄÏ ÎÉÅÚÄÒÏ×ÙÃÈ ÒÅÁËÃÊÉȟ ÔÁËÉÃÈ ÊÁË ÄÅÐÒÅÓÊÁȟ ÐÏÃÚÕÃÉÅ ×ÉÎÙȟ 

×ĢÃÉÅËčÏĢç ÃÚÙ ÓÔÒÁÃÈȢ *ÅĢÌÉ ÄÁÎÁ ÏÓÏÂÁ ÓÔÒÁÃÉ ËÏÇÏĢ ÂÌÉÓËÉÅÇÏȟ Ôo zdrowym przekonaniem 

ÊÅÓÔȟ ÎÐȢ ȵ4ÁË ÂÁÒÄÚÏ ÂÙÍ ÃÈÃÉÁčȟ ŀÅÂÙ ÊÅÓÚÃÚÅ ŀÙčȢ /ÄÓÚÅÄč ËÔÏĢ ÎÁÐÒÁ×Äö ×ÓÐÁÎÉÁčÙȢ 

"öÄÚÉÅ ÍÉ ÇÏ ÂÁÒÄÚÏ ÂÒÁËÏ×ÁčÏȱȢ .ÉÅÚÄÒÏ×ÙÍ ÐÒÚÅËÏÎÁÎÉÅÍ ÂöÄÚÉÅ ÎÐȢ ȵ/Î ÎÉÅ ÍĕÇč 

ÏÄÅÊĢçȢ 4Ï ÊÅÓÔ ÎÁÊÓÔÒÁÓÚÎÉÅÊÓÚÁ ÒÚÅÃÚ ÊÁËÁ ÍÎÉÅ × ŀÙÃÉÕ ÓÐÏÔËÁčÁȢ .ÉÅ ÍÏÇö ŀÙç ÂÅÚ ÎÉÅÇÏȢ 

*ÁË ÏÎ ÍĕÇč ÍÉ ÔÏ ÚÒÏÂÉçȱȢ 

 

4Ï ÎÉÅ ÚÄÁÒÚÅÎÉÅ ! ×Ù×ÏčÕÊÅ ÓÔÁÎ #Ȣ /Î ÊÅÓÔ ÓÐÏ×ÏÄÏ×ÁÎÙ ÍÙĢÌä " na temat 

zdarzenia  A.  
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19. 5 zasad zdrowego myĢlenia . 

 

υ ÚÁÓÁÄ ÚÄÒÏ×ÅÇÏ ÍÙĢÌÅÎÉÁ -ÁØÉÅ #Ȣ -ÁÕÌÔÓÂÙȡ 

 

1. Jest oparte na faktach. 

2. Chroni Úȗycie i zdrowie. 

3. Pomaga osiägaÃǲ bliÚȗsze i dalsze cele. 

4. Pomaga unikaÃǲ niepoÚȗädanych konfliktÏǲw z innymi lub konfliktÏǲw wewnötrznych. 

5. Pomaga nam czuÃǲ siö tak, jak chcemy siö czuÃǲ bez uÚȗywania substancji 

psychoaktywnych. 
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