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1. Zjawisko wypalenia zawodowego .

Syndrom wypalenia zawodowego EAOO UAOPT ¢ Al T AEAx&x Bl x00
DPOUAAEal ATEA AITAETTAITACIT 1T OAU FEEUUAUT ACIT h
DOUAU OOOAO xUOO6 bOAestiOR A Eokgarizmull O\ OA ¢bO0CA AOUG8x A ¢
DOUAAEalI ATEA 1T AT xEAUEAI Eh WA Gddanid A lprreZ AAUEA
x UAUAODPOE&aAah 117110 TTa E 1O0ATa POAAG S

Wypalenie zawodowex UO 06 POBAAALADOUAOOAEA  fohecodnk OAQUC
DOUAOOAEA OE6  OI Ux EEA przeptadowdnyA li xiedadowdldd EA Ol

zx UET T Ux AT ACT URAEARE AGD GOSEOMRE 1T El O DOUUEAI T T Gg

wUAUAOPAT EAT AITAETTAITUI E FEEUUAUTUI h AOAEE
Problem wypalenia zawodowegol T I A AT OUAUU¢ EAL AtAnowiskuE 1T A E
EAAT AE 1 AExE®EOUA OQOUUUEIT EACI xUOOaAaDPEAT EA

stresogennych (np. kierownic AEQ | OAU UAxT AAT E xUIl ACAE&A

ETTOAEOCEx @oGABRAEBAB=T x AT Ul OxBGO0¢ AONUAKA O& x1 1

xEAEEAI h EAE EEOOAIAT OBXOAIAIUIBGe DPOUpRdeOOEA O
x OUUOOEEI UA xUGCIo6AO0 TA EAE SHHEAEFEOWA T & DA IxXIUR
DI UET I AiPDAOGEE DOUAEAXxEARAAGAGEAT I €RAIAS OV £KE
zbOIl Al Ai AT E DPAAEAT 0éx AuUu EI ERTDEABU TODAAAOA
OECTTTA AT AITTAETTAITACI xUdepehsanBliddcjEAh UAG 1 6

POi AAO OAT UAAUUT A OEo AAOAUT DixiI1TE E 1T EAUA
U T AEa T¢gOiiTu xbeux T A UAEA UAxIT Al x,
AET T Ul EhR UxE4AUEE DAOOT AOOEEA E #B0D6GAIET T

Ol xAOUUOUU Ei AxAOOEA E 1 UGIE 1T OAU UAAET xATE
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2. Dynamizm wypalenia zawodowego.

)y 00T 66 xUPAIT ATEA UAxT ATl xAci 1 AEPACT EAE xUE/
Christiny Maslach8 7 AE AAAZET EAEE xUDPAI AT EA UAxT AT

2 s s o~ A

E
x UAUAOPATEA AITAETTAITTACIh AADPAOOI T Al EUAAE

I 0T AEOOUAEN OéOu iTFA xUOOabEg¢ O 1 0eA DO/
Il EOAGITTU Obi OeAcs ISREET EABDEOOA UBACGEOBEARN E
OAEAOAEOAOQUUI xAT EA OOUAAE Al AT AT e x OEC AA

. Wyczerpanie emocjonalne § AT T OET T Al A@EAOOOEIT T q T AEAX

Al DPOAAUhR AT OAU 11T EAEOUUI UAET OAOAOT xATl E/
AEOUxT T GAEah DBAOUI EUI Aih OOAcUI 1T ADPEGAEAI
OAELI A UiEATAI’E-@ﬁE@"'TOIEJ 0T Oi E Uil 6 AUAT EAIT h
AAUOATT 1T GAEah UAA WATODAIT E @OWAWUES ATEWRIT EEM |
1 Depersonalizacja  (depersonalization) zx E&a UAT A EAOGO U I Al
iAUOOAT O1 xAT EAI OE® xT AAA DOT Al Al & x E
OEO&AAT EAT AUAOGO E OA& OiI Al EUT x AT EAI ET1
El EAT Oéex UA T EAPI xT AUATEA x DOAAU8 &l Oi U

s s oA o~

O AUAEO AENDUATI-GBAEE POAAT xT EEA8 7 DPOUUDPAAE
bl 1 ACA¢CA 1TpP8 T A UxOAAATEO OEo6 Al OAUI Eé& x
stosowaniu wobec nich niewybrednychADE OAO& xN x DPOWWDAAEOD

OOAxEATEO OUUAEEAEN i AAEAT EAUT AE AEACTI
"jednostek chorobowych”, w pJUPAAEO PDPOAAT xT EEéna OI AE
GxEAAT T Ul 1TEAAT OOOUACAT EO zn@W® Avl pgrzypadku BT OO L

DOUAET Izl e skracaniu czasu kotaktu czy BLOAEO UAAT CALT xA
wAOOAT OUAUT U ETTOAEO U EI EAT OAi 8 $APAOOI
EAOUAUA ET AAUAE OPOUAAI ET O1T xEAT EAh EAOGO
AUOOAT 6O x1T AAA 1T O01T Auh U EOG&Oa OEs DOAAOI
AUCT x E A& U faktow@nie go jako "przypadku" pozwala na mniejsze

UAAT CAIT xATEA OEs x OAI AAEA U AOOCEI AuUgl
T EAOGXxEAAT T EITa Al Ola TAEOITU OEAAEA DI
Pl xAITEA OOHWARDPIUVAQ Agx AiTAETTAI T UAES
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§ obnit i TA DI AUGAEA Al Erkduckd persodd Ackotdishidnt

EAOO OAT AAT AEa Al xEAUATEA Ox1 EAE DOAAU
| AEAxEA OEo6 O T EAUAAT xi 1 ATEAI U 1T OE&ACT Ec

ET T DAOAT AEEh OOOAOEAIT BOEIA®AIE hx AD IxAAGA BBA T 1T E A
0001 TU DPOUACT T 1T UAEHR OO01T PT ET x4 OO00AO4a
Pl EAxEAEAAUAE OEo DOl Al Aiéex E TEAITITT GA

x AOOT Eéx UAxT AT xUAE8 7 OAI AAEE U 1 O0ArTIE |
zachoxk Ad ACOAOUxT UAE | 1 bjak i Acecxodyiem (abseAcaAAT T A
wbOAAUQ8 3UiDPOTiT U OA OxIoOuUa OAIT1TADPOAUAE
EO8OU AUOEA OE® Ui sAUTTUR 1 1TEAE AT CAI OEA
EACI DOAAA AT OAU AlUAGAERE] EIARAAT EAIT A O &EAIOKE
UAAT xT1T1TTU U EAE AZEAEO&xh DI OUOEOEA I Oe A}
Oul AEAhRh A AOAEOQOEA 1 &6 EIT I BAGAIUAEEAA UEEA A
ztrudnymi sytuacjami w pracy, a nawetz AU xUET T UxA¢ Ox&E U
zDOUAOAI AT EAT 1T UGI BEOeiOWET 11AEGRY 10 A cE GOE 6x A8

—_—)

- ~

I AAATT G¢ OOUARAAE xUOO6bDOEaA
xUDAT AT EAR EAOO AAAEa 1 AC

A ~ P U TN

el TEAEaAaAa OUT AOi i

zawodowega

3. Etapy wypale nia zawodowego.

#EAEAxU 1 DPEO DHOI AAOO xUDPAI ATEA bDOI PiIT OEa b
I OO0T AEAQCET T h EOe& ®EW ¢x LAEEA A ABEACERAS0 U OIUREUG ALGA EA EAGA
obrazowo jako:
T - EAOE&A Ii(nbrieyimoon)\k okres zauroczeic A b ®AAd AE OAOUO A&/
zl OEACT Eb¢ UAxT Al x LeAcEyR, optymizi i efiEzjazmx 1 E
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f Przebudzenie (awaking) 7 AUAOh x EO&OUI AUETI xEAE UAO«x
I AATA POAAU EAOO 1T EAOAAI EOOUAUT AR UAAUUI
OOAOA OBE® IEARATI EOOUAUT U T AOAU TEA O1I Ace U/
T 301 OO Qufoiviegt) -OAAT EUAAEA UAAAd UAxT AT xUAE x
AT OAU xEOAAE xUOECEOh PIEAxEAE&a OE® Ec¢i bl

kolegami w pracy, jak i z klientami.

 Wypalenie DA & T T T A E(fllkstate Burnout)zOT UxEEA OE®6 DAET A x
AEUUAUT A E DPOUAEEAUT Ah DPIiEAxEAEa OEJ (
iOAT T O1T 1T GAEh AEo6c¢ xUpracy. 1 ATEA OEoh OAEAAUE]

T

T / AOAAUAT(EhdenixOdhénomenon) z to okres leczenia "ran" p x OOA € UA

w wyniku wypalenia zawodowego.

4. Przyczyny wypalenia zawodowego.

OOUUAUUT U xUDBAIT AT EA UAxTxAUARAE x TGO ABAE xpAST AAO |
1 indywidualnej;
1 interpersonalnej;

1 organizacyjnej.

Czynniki indywidualne

Do cechET AUXEAOQOAIT T UAE EAATT OOEE OPOUUEAE&AAUAE
iT+rTAg TEOEa OAITIT AMRATEOUxT EAPDAxTUAGHhtDIREch A
UAxT 6 O0UT AEh TEAOAAETTAITA POUARAEITTATEA T 011
zaradczej, specyficzd OUD ET 1T O@ind uhikaBil dytdaCjidtiadnych,x UOT E &
reaktywnl G¢ E OEI T a4 I BOYODOAEREAT ADOAAWDOAxAT BT Al
EOOA TEA xEAOUa x OxTEA 11711 ExT GAEh Ol EEAE
AUT EAh Oa FBAOUARETIERAIEAOAT UAE T EAxEAT A UAIT Ar Uh
OUOOAAEA UAxT Al xAh 0a biecOvmbiZd Avissbkie Bvnaadanic h OO A
iAUbOOT EAOAa OE6 UA Oih A TEA Aucu x OOAI
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i EOE6 xUI ACAEADWAUACEIIExACIEAUALATTCRMAAEAL 1 UAE
AT GxEAAAUa x OxAE EAOEAOUA xUDBPAI ATEA UAxT AT x
Czynniki interpersonalne
' T Al EUA OAT OEE xOEAUOEARh EI ET OAODPAOOITAITU
x OUUOOEEI x OAlI AAEEABINUEABBRAT YABREEAUA AT EI E/
7UPAT ATEA OITUxEEA OE®6 Al xEAI ccéexlI EA x OUA]
I AT xEaUEeéx xEal A OEo U Al 1 AET rawylinhydd ludzi AAT CAL

*AATa U AAOAUEAE 1T AAEal AEARABDAEDIOAT ABKE Ex URAGE @
0001 1T ©0a DPOAAT xT EAU ET OOUOCOAEHIOKOBEAAADA AUA
$1T AAOET xUiI 1T AAEal AT EAI EAOO 1T Al xEAUAE AEA&AC
OUOOAAEE | UAET xAEhR EIT 1T AATHDAGEBDAUER OOAQEADE
zl EAUAxETETTUI AEAOPEAT EAI E DPOUAEAxAIE TEO
El EAT Oéx 11 ca AU¢ DI OOOUACAT A EAET OAAITTA U
*AGIE 1T 01 AU PIi il ACAEAaAA TEA UAAET x AEBATAQODORAT
DOUAIUxAT A EAE xe¢AOI Ah 11 ca UAOOUUg ODPI OU&AAE
UAAExXxEATEA bDi AUOAEA OOAAEITI GAES8 OAl AAEE
bi 1l ACAEAAU T A OPOUAAUTT GAE UAAAdh ZEjddBdgA OO [
000TTU PAECTEITA OI1T A UAxIT ATl xA xUI ACA 1A

AT TAETTATTACT x OPOAxU ETTUAE 1 O0OAUEh U AOOC
prowadzi do stopniowej utraty energii, a w konsekwencji do wypalenia
zawodowego. 0 OAAT xT EAU ET OOBOGAPDEEAGBREDEBAE &IA ME 4 C¢
AUU UAAAA¢ T ET OAOAOU EI EAT Oéxh DI GxEOAAE&A
UAOT AU x¢AOT AE AT AOCEEh AUOOAT OOEaA OE® x1 AA
T AT AUEATEA Uc¢ciT OACI GOOA£AI H EAVIIUAWEODABA VI K
Ol UxEaUAT EAIi 8 *AOO O EAAT AE UAAATEA T EAUxUE
Al GXEAAAUAT EA UAxT AT xACT x A x 1 E/O0O0E AE | GA
i samodyscypliny.

$17 ET OAOPAOOITAITUA
EO& OA D kbntakty Dprze ¢ 1 | 1

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

E I O AG&Ex I xEABrA T AD EAO AEAI ABRA
TUITE E xOb&BROAQAI xT EBADI

komunikacja, przemoc psychiczna, agresja werbalna, mobbing, zamienso lub
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T EAUAT EAOUT T A DOUUAUUT EATIEM @H 6h UDGERT AkxAd A
iOAI T OEOOAAUT T GAE DPOAAT xT EEéxh 1DP8 ExAOOEIT]
A g 11 GAE Ox&OAUAE OxUAE BT AxcAAl UAES

Czynniki organizacyjne

Osoby odpowiedzialne za ®1 EAET 11T xAT EA ET OOUOOAEE | AEa |
EITTAAPAES OAcCi h Al DPOAARE]I PODUDPEDBRERARE O BE¢ .
iDOUAEAUOEA EA x Dl OOAAE 1T AEAUeéx E UAEAUE& x
DOAAT xT EEA8 " AOAUI AU® OBI ODRE®OAOCEADPDAET | AUBREE
O AcAl AT GxEAAAUAT ACci OOOAOOh Uxe&AOUAUA CAL
El T GAEa 1T Al xEaUE&xh OOAxEREA BPAOODOx xODATCEBRE,
w przewidzianym czasie lub przy pomocy pozostawionkE 1 O GOT AE&xn xUI
stawE AT A DOAAT x1 EET redlizadasjedndgd @ LhidhAuirlidAidn wykonanie
AOOCEACT j1DP8 AxAE UxEAOUAETEAU 1 AEa 1Al EAI
UAEI T xAg OE®s BDOAAT xT EEQqn AAIT A ET OOUOOAEE C
OUT AxAT Ui E DPOUAU DPOAAT x1 EEIADAEEI AiG¢ D A wH AOd 1/
xUETT AT EA TAI xEaUEéx EAOO 1 EAxUOOAOAUAEAAA
znieks2OACE AT T A 8

5. Objawy wypalenia zawodowego.

. AEPACT EAEQUUI T AOAUAI T AEAxéx xUDAI ATEA EA
ChemnisOA8 7UI EATEA 11 TE6AUU ETI
A uczude zawodu wobec samego siebie;
UET G¢ E TEAAE6¢N
poczucie winy;
AOAE TAxACE E TATEsOIT Gegn
negatywe Ui h EUT 1T AAEA E xUAIT £ZAT EA OEo N
cd AUEATT A OAUOAEA abd; 6 AUAT EA E xUAUAOD
AU OOA Obicli aAAT EA T A UACAOAEN
xEAIl EEA Ui 6AUAT EA PI DPOAAUN
utrata pozytywnychOAUO¢ x OOT 0061 EO AT EI EAT 0é xn
DOUAOOxAT EA OAOI El ex OPI OEAd U EIiI EAT OA

o Do o I o Do Do Io I
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$i

awersjaA |

TTGg

cynizmiposA x A OOOT AOE&AA
UAEc& AAT EA O1 0n

AUs OOA DPOUAUEGAEAT EA E coubun
AU OOA Ael BRI E&T cBEEDAURAT AO PT EAOI T xAC
TEAOOGHDIXE XITUGI AT EOank
EAOAI T Gg¢
AUbs O0A

T EAT AA

T AEAUSOGAEAE ObPI OQUEAI
I AEAxU UxE&aUAlcA

OAlT A&l
stereotypizacja klid O & x N

AEAUAT‘ Al

N\ MALOPOLSKA

6 x E

AT T Gg x

UAE

x(E ABHAOOAx & A

| EAAEG ¢
E DAOAT DEAMRI A AU xIUA AIORT G EEA NE
i EAEOAO DPOAAUS

T Al Al &

xEUUO EI EAT O0&xn

E T8 1AZAN T GOON AxEA TTEQMA  (EEASE

xI AAA EI EAT O& x

A

I AEA x

Fizyczne

Emocjonalne

i behawioralne

Rodzinne
iOPT ¢ AAU

x E4UAT A

ET OE:

UOAE

AT

e
Pl A A

OOOAT I

relaksowaniu sio

G/

I AT EF Al
zainteresowania
AU¢IT 1T EAIE

~ A~ ~ 7 =~ 7

zaniedbywanie
AEOUXT T

fizycznej

=~

—

Ooouu

O
Pl AUDAEA

¢AOxXxEAE
wpadanie w irytacje
I OA UET (
AUcl 1 Eeé x

zaburzeniasnu

ITATEFTTU
TcellA
PoOUUCT 6

OPo AUAT EA
EI T GAE Al

domem

I AAxU E T
codziennym
x UEGAEAI

utrata wagi i

zaburzenia apetytu

A
OOACA TA
negatywnych

bi O0OAx E

i PO PO
xObel iU
wypoczynkiem

1 AOAOODOAE
niezadowolenie

z pracy

EA

seksualnych

oAT EI Al

AecOCT OO

resentymenty lub

nadmierne
I cl aAAT EA

~ A~ N~ 7.~ 7

OOOUUI OEaA
iDEAT 6CT 1

TxAJ O (

Ui E

U AAE



0
m
ROP?

INSTYTUCIA

KRAKOW . e MALOPOLIKIECD A" MAL OPOLSKA
20.at
urazy wobec innych EAET ODI urAU& x Al
ludzi ucieczki od DOUACT I
DOl Al AT ¢ ET 1 ACé x
ix OP&EDOAA]
AUo OOA EI
T AAOIF Ux A regularnie Of 61 aAA ¢§ trOAT T GAFE

Al ETET 1T Of
pAl AT EA b/

xUOOo POE
poczucie

osamotnienia lub

niekompetencji

wx UOAI AT E

izolacji
Ael A C¢&1 x| poczucie pustki I ATEFAT| DT OOUAAA
AAUOAAbrakG samooceny patrzenia nazegarek
AAl & x
bl AxUI OU brak wiary schematyczne
AEGI EAIT wiTFTExI traktowanie swoich

zmiany trudnej

podopiecznych

sytuacji
Ui TEAEOQU/ Uil EATTI T EAUATITTI
I APT OT 1 T AOGOOIT E podejmowania
organizmu decyzji

6. Predyspozycje

zawodowemu .

Uwarunkowania

rozpoznawane i wskazane w EOAOAOOOUABCE BAI xiTH] EABRAGIU Ge h
MARTERG T G
b1 AAEOUI ExT Gg¢h A
TTAEM TAG A O T EGME A ATl AsE Annyci |

w obcowaniu z innymi, niska samoocenaA A £AT OUx1 1 dc¢h
TEAUAT T ITIIGEUx APBA

- z A

indywidualne

N~ A

Al T AEEh

[ O AT xT GA BPOA UE A mypdlehiu

syndromu wypalenia zawodowego O& d flat

i manipulowania otoczeniem, psychopatyczne histeryczne cechy osobow@ A E h

poczucie bezpid UAd OO x Ah

A s o~ A 2
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nlkOUU DT UET I ITAUBAxTTIOAA AT EOUAC FOQIRAE BA TAAREET U Al X
poczucietUACOT I ATEA E 1T EAPAxT T GAEh AEKH 1 UAGEATAH
AOOT ACOAOEEh xEOGEOUA 1T APEOVGAEA rebixiipocdwoiyi Anh 1
T EI OUT GIAIEIhA TBIOGBOUAAA UAITAITTGAE T A EITTUAEL
AZE] EAAUET UAEh xEOGEOUA EI T AAT OOAAEA 1A O/
Oexl iAkAE; OOAT T xAUT Ggh 1 TEAEOUA OAIT AUOAUDI EIT

N\~ 2z A N £ o~ A

mniejszadA BT OT 1 G¢g T A G@aAO E AOOOOOAAES

7. Profilaktyka wypalenia zawodowego.
BadAT EA DI OxKADRBABAEAI T EAXxUOOAOAUAEAAACT DOl
brak wystarczA E & whellZy o celach, zadaniach i wymaganiaghpoczuciewiny i obawy
przed nie poradzeniem sobie z problemami, poczuciezczarowania oraz odczuwanie,
FA nlT EET T O nk Bdjef IAARUA Oa AUUTTEEAIE OBPOUUL
zawodowemu. Niskie poczuch OEOOAAUT 1 GAE x | OEaCAT EO AAI

wypaleniu zawodowemu.

I AU O1 EET &EcA xUARKATAATxACT OOUAAA GAKCE UGRE E O G
iUAAAdD UAXT Al xUAE EQUABDA Ui BAG 10A D TOdBEANE 6EGH T xGEAAE
UAxT AT x Aas8pOU U E & ¢ lelxAD A Tkkibkiem w profilaktyce wypalenia jest

zdobycie OUAOT EEAE xEAAUU E OIEAEsOI T GAEAAE U
DOAAUODT UUAEE 1T ODAUEABGAEUABAEXUDDISthraAnEEO UA
przygotowanie i doskonalenie zawd I x A EA OO OEOOAAUT Ui DPOUAAEx/
zawodowemu, a z drugiej strony wypatnie zawodowe jest istotnymA UUT T EEEAT h EC
hamuje doskonalenie. Kolejnym krokiem jest nabycieOi EAE6 OT T GAE DI Ux
OEOOAAUT EA x Al UAx UAATOROQRIGAAU OxT OoUa Ox1 EOOA
pomACAEAAA DOUAAExAUEAC Ac¢ DX URIOAKEIAE GBE O OMBAAUN 1T B>
i poczucie sukcesuco jestnidJ Ao AT A AT UAAET xAT EA BT UUOUxT AC
E OOAT T xE Ox1 EOOa& nOEco 11 OUxAAUET a6 Al AAI G

10
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8. Stres.

Stres 7 specyficzna reakcja organizmu na stawiane mu wymagania. WA CAT EA OA 11

AUcg

~ S s oz e oA

I AEAOAEOAOUA AET T T CEAUT UI I OA DPOUAEI

I psychologiczny.

A Stres biologiczny UAAET AUE xOAAUh CAU AUEACAEa 1A

TA TAOUa FEEUEITTTGCE6h AUUIE xOUUMBREEA UA
fizyczne.

#UUTTEEE UAxT DOOWERAAT xT DOAAA x 1T EOAGII
xE1l Ci 011 GAE bDPi xEAOOUAR AEGI TEAR AUEAc¢/
OAEEI h x EO&8OUI AOAEOEA O1 AT O6h x EACAOEAY
#UUITTEEE x/OiT1 600BAKAI OUT TOMA OEAEMOADDA i
xUUESAEAT EAR PDPOUUGPEADBT TFAOUDOOEEA BAKRAL
ix AxT 8O00UT A AUUTTEEE AEUUAUT A xbPEUxAE&A/
AUEAC AT EAS

Stres psychologiczny ma bardziej skomplikowane oblicze i powstaje

w momencie, kiekdy AOAUEAE |1 OA (1 EAE GxEAATIEA E
T AGUAI O 1T OCATEUIT xE xUl ACAT EAh O00AO
zUAODPT EAEATEAT 1 O0A TEAITIHTT GAEa UAODI ET E.

T AGUA OAAEAEA AITAEITAITA T OAU aEOUOACE OOE/

Rodzaje potrzeb Abrahama Maslowa:

T

il
T
1
1
T
1
1

Transcendencji (poczucia sensu, altruizmu)

s s s o~ A L

3AI T OAAT EUAAEE 1 01 AEOOACT O1T Uxi EOh OAAIE
%OOAOUAUT A | PESGET Ah 0éx11 xACEQ

0T UT AxAUA | xEAAUUh OAITGxEAAT I T GAEQ
5U1 ATEA | OOAODBODOh DPOAOCOGEI Oh OAPOOAAEE(Q
OOUUT AT AFTTGAE j 1 ECTI GAEh AEAAPOAAEER Al EC

"AUDPEAAUAJOOxA j 1 PEAEEh xUCIi Auh T DAOAEAN

Fizjologiczne (jedzenia, picia, oddychania, spania)

11
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9. Fazy stresu.

7UT AOBATETTT o OOAAEA OARAAEAEE T A OOOAO AETII
reakcja alarmowa zAExEI T xA AUOAOI EAEAh T OCAT EUI Al

T OOAAEOI 1 Api DOTIGAET OA OAEAAUEAh 1 OCAT EU]

I AOT20MACOEA T A AT AUEAA UxEBEOUAT EAT xUAIT

1 stadEOI xUAUAODPAT EA ZIAGA OIUARD GOUEAICEM EA nl A

A £ o~ N =

I AOT OAAE6 TEA EAOGO EOF 111 ExA TOCAT EUI x

Stadia stresu

Normalny poziom / \
I ADT O \V/' : *\\

A ! B : C

»O8A¢T d (8 3A1I UAh n300OAO T EEACGUT ATUGHh 0)7h 7

0OUUEC¢AAQ

+EAAU Al AEAOA AT 1T AO ET & Ol AAEA 1T TAGgeUI |

AAUOAATT GAEh EAE Ol AEA D1 OAAUEiIi U8 . AOOobDPi EA

AT AUEACAT EAnh xEAOUaAh A OAA TAI OE6 ODI O/
I

widzimy, I A EA AAT U OAAU T Aoy®OUBAKAALIAD UOTOkBAB UAAAIT

0l xUI GuUUu OAEAI AO TATT OE OE6 Al UAAOUAd 1TAce
AcOCi OAOI ETT xUAE j ¢Q8

12
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10. Funkcjonowanie w stresie .

Pierwsze prawo Yerkesa -Dodsona

W sytuacji zbyt niskiego pobudzenia j T EOEEACI BT UET T O O0O0AOOQ
DPOAAU EAOO <Cci OOUAh 1T AAUOxAI U AOAE 11 OUxAAE
Nadmierne pobudzenie j OET T U OOOAOQq OAEIFA TEAET OUUOOT E
T AGUACT AUEAc¢ AT EAS8

xEaUAB ARdJiul 1 AOGAUAT EAT A AEAEOAI E DPOAAU

Punkt optymalnego pobudzenia

3 T AExUF OUAE OEOGOA;

v

of UETT ATAIrAA 1TEOEE 7UOT EE PITUET T AT AT AA
3¢AAA AEOUxAAEA E 1T OAA $O0IFA AEOUxAAEA E OEI’

»O8BACT d $8 -ng0 BAGROUEGROEEAOT xAT EAd6h 07 %h 7A001

13
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11. Stresory x F UAEO UAxIT AT xUI

| POEAU OO0QGAAINTWAE UWx BT T & UAxT AT x&a j:01 UAUEAC

A OOOAOI OU UxEaUAT A UA GOI ADBE OEARA OhAEWAC
UAT EAAUUOUAUAT EAh AACACAT h, TAde ART BB KIAA

OPOUsOU AEOOI xA 1 OA EAE AOAE EODPS8N

A OOOAOT OU UxE&aUAT A UA ObPi Ol AP PDPUEPDEBAA
iTTTOITEAR TEAOUOI EAUTT G¢ DPOUAAEACO DPOAAL
w godzinach wieczornych lub nocnychA OAE x OPAOAEAh xUC& O1 x Al
ETTUAERh UA 1 A¢T;, 1OA UA AOFT UAAAd

A OOOAOT OU UxE&aUAT A U AOT EAET T TAUATIBE EIA b
organizacji 1 D8 I APT xEAADABAAIUUGe E UA OAUENR A O,
w T AAET T xAT ES A AAUU EEwypowladaAid swbjdj lopiri x T G
w sprawach istotnych dla organizacji; | APT xEAAUEAI T 1 Gg¢ UA

I ADT xEAAUEAI 1T Geg UA OUAAUU DI UA T AOUAOAI

A OOOAOI OU UxE&aUAT A U inlgzadowolehie Z0phzebiegul x U i
EAOEAOUR AOAE 17111 ExI GAEI MAAQARCDHI DU OAE &

N s e s o~ oA s~

pracy, Ax AT O 1 OA AACOAAAAEAh xAGARBRAABARD UBAA (

w konflikcie;

A OOOAOT OU U x moéazesAymAunkojondvAnmiem w organizacji i poza
TE&ADP8 TEAITFTTGeg BDBICIAUATEA 1T AT xEQaUEGE& x
xT AAA  O1T AUET Uh DOUUEAAE®&C¢ poka@aodowych OT Ux 1T
UAET OAOBOUKAEKEAOI xAT EA 1T EAAT DAiOdotmedbl U Al
pracox | EE@XBAT U T OCAT EUAAUET A; 1 OA UECA 1T OCAI

14
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A Stresory wWAxT 6 OQUIGMA UOAEA Ui 6 AUAT EAR  xUAUAOBD.
Eci Dl OAIE Of AUETTUIER UAxi Al x0i ER UAOT
xUCOATa&a x 110601 h GI OA rodzinA Qarodriny wirddzirlel CT G U
DI AUGAEA AOAEO AEAADOAAEE DPOUAU ETT UAE
FUAET xUAER AOAE 0PI OUQGEGARR AODODADDAA OF
ix AOOI GAEh EODS8

0T xUIFOUA AUUITTEEE 0O0a UA Ol Aa pPixBDEA@ATOMBAEAE
AT TAETTAITTA8 3EITEA AiTAEA UAAUUT AEa AUc¢ A
OOUAIFUxATEA OEITUAE AiTAEE E OAUO¢ xbPEUxA U
T A OAAT EUIl xAT A E EAOO ETTAETUI T wydakahddi 000
Ao AUEA AOIUI OO0AOGAT E xWMUAT-BEA nps poladzilsBbieb i A U,
zUAOUaAAUAT EAT AATUI DPOT EAEOAI 8 $1 A ETTAE 101
braku docenienawb OAAU E xUxI ¢A AOAE 11 OUxAAEE AT DO
41T h EAEEA AMd AMEA AQxBICA@UAUACeET T A OUOOAAEA E
iIA TAO OAI UAE8 "AU xUcCci8AO TA O h AUU O1 Oa
OAEEAE x¢AGT EA OAAEAEE AITAETTAITUAE 1T Ax/

konstruktywnymi reakcjami.

2AAUAT EA O1T AEA UA OOOAOI OAITE xAxT 600UT UI E
x¢AOT UI E Ai T AEAI ES8
YT TA OUOOAI AGUEA OOOAOI 0ex 1T AT T OE OEo6 Al Ot
OOxAT EA8 7UO0él 1T EAI U4
A sytuacje niespodziewane z1 ACE A x UA A OU AdyBnvipddek, fnaeA OA D (
miejsca zamieszkania,

A OOAT U AEOCT OOx At A DOURA AIRAANDI AT AEAh DOUA

15
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12. Sposoby radzenia sobie ze stresem.

7AFTA EAOCO T POUI AITTA TAOGsFATEA OOOAOGO j AT AT
ixUATT 1T GAHE Oh OGATABDACI OAE xAIFT A EAOO OOAHA
bl AET AUAT EA8 $1 PEAOI UT AEaA T OeAclT OOOAOO i
radzenia sobie ze stresem.

300A01T OU UAxT 6 OOUTA 1TTFHAIT U TCOAT EAUAch O1 EEA
praAU x OUOOAAEAAE OOOAOI xUAEh [ AT U bPI GOAATE
OE¢68 300AO0T OU xAxTo600UT A Oi TEA ETTACI E

ET OAOPOAOAAEE UAEOOTI EACUAE OUOOAAEES
0OUUECAA(Q

*AAaA T A xAITA Obi OEAT EAl ADI C&EA IOEmia EaniICO A © O /
xbeUxO T A EACiI DI EAxEATEA OE6 1 OAU TEA xEAI U

3pbi OEAT EAh EO&eOA [ EA¢T UAAU&ac¢c OE® 1T pp8mm DO
*AET 1 1T1FAOU PI OAAUE¢ O AEA U UAEOOI EAca 0OUOO
7UPEOU xOUUOOEEA i1 i ExI GAEhRh EAEEA OUI ET Ul A

N A~ s~ A s
N s N o~ s N A

DPOUUAUUT &8 OOO0OAOO8 dwa abszhripkacyl zé dtrésém: T EOAGI E¢

1 Profilaktyka
47 EOUOACOI xATEA x¢AOT AE T ADPIT OTT GAE T A POUUO
AOAT xATEA x¢AOT AE APROOAxUREDPExGKkEGABI EABEAAE
UCT ATEA U x¢&AOT Ul E xAO®&IicakA pokytylwie ndstAwiehié x U O
iGXxEAAT T A UAOUaAUAT EA AiTAEAIT En Al AOA OAIl AAE

funkcjonujemy.
T ol OUBEExAT EA Ol UxEaUAd
41 AUEACAT EA UAOAAAUA xUcCI oAAI UAEOOT EACAE

Ol UxEaUAdh EOAAOUxT T Gg x OUOOAAEAAE EOQOUUUOG
Al GxEAADUOAT AA UV E OUOOAAEAI Eh OI EAESOT T G¢ UAI
i pozyskiwania za§ A& xh UT AET i1 Geg 1T AOT A UiIiTEAEOUAT EA
TA AOAT xATEA xAxT o600UT Aci OPT ETEO E AUOOAI
7A001 PAI E6OA¢ch AAU OI UxEEA¢ OE6 x 1T AO U
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0OOUUECAA(Q

40

EAE AT AOUA UT OOATEA xUETT AT A DU AMIARIE ¢ B C

Obl OEATEA UA xObP&EPOAAT x1T EEAIT E UATAIU TA OAC

A

o o o o Po Do o Do Do o Do Do o Do o o Do Io o Do I»

AUU DPOUADPOT xAAUAEA EOF OAEEA Obi OEAT EAe
AUU UT A OEo T A OAIi AAEARh EO&OU ABAUEA DOAL
AUU EAOO AOGAOOUxT Ah PAxT A OEAAEAR E AUU /
AUUu Oih T AUUI ASAUEA (1 &xEg¢ EAOO UCT AT A
czy ma wyznaczone cele spotkania?

AUU UADPI ATT xATA AATA TTF1IExA O0a Al OAAIl EU
AUU Obi OEATEA EAOO AEBAUACIOAAAT @O&acCci Eb AEA
AUU EAOO PI UUOUxT EA TAOOAxETTA Al UAAAT E/
AUU DPT OOAELE DPATT xAg TAA xe¢AOTUIE AiTAEAIE
AuUu AEAAPOOEA E OAAUE O1T AEA U AiT AEAIE EI
czy ma zbudowane dobre relacje z osobami na sganiu?

AUU EAGIE Ai G TEA DPEEAUEA bi EAE i1 UGIE DI
AUU UT AEAUEA xEAT A 17T ExUAE Ol UxE&aUAde
AUU OEOPE OEo T A POT AT AT EAR AUU T A AAI O ¢
czy akceptuje zachowania innych ludzi?

AUU DPT OOAELE 1T AOITTEQI @EDOBABUDLOBA EEAEEAGAI
AUU DPT UUOUxT EA UAOAACOEA T A OUOOAAEA EOUL
czy poradzi sobie, kiedy nie zrealizuje celu? (frustracja)

AUU xUAE&aClTEA EIT OOOOEOUxT A x1 ET OEE U UAE
AUU DPi OOAZEZE OUUOEA¢ xOPAOREA xOPectbHOAAT xI
AUU UT AEAUEA ETTA TTI1ExI GAE E GOl AEEe
AUU Dbl OOAZE UAUOOAT O xA¢g OE® Al ODPOAx E (

17
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13. BUOOAAEA OOOAOI xA .E OOOAOACEA AUE

34 OUIEI ¢ OI AUAEA OUOOAAEE OOOAOI xUAE(

1.0T AAEI OEAIT U AUEAC ATEEDR OA OEFERA ¥ MAA AR ABDATUXAOBOA |
xUx| ¢OEadq 1 AAI EAOT a ET1001T16h 1T AOOxEAT EA (
OOUUEcAAd OOAaAEATEA E DOUAEI ET AT EA DI AAUA
E¢T b1 008

2.. EA DT AAEI OEAIT U AUEAc¢ Ategb wybhdgh. Briak naszefirealcil OO A A E .
xUxT ¢OEA x TAO PI AUOAEA AAUOAATT GAEh AADPOAC
OOUUECAAd .EA UAEOB6AAI U ceex1T ACl UAxT OOh 1 E

1.0T AAET T xAT EQ 1T AOBAEAT OOOA £U :lrdrdijanfe Giojejx D& Ux O
OEOOAAUT T GAEh OiI EAE®8OT T GAEh ET 1 DAOAT AEEh | I
01T AAUAO DI OO ES x EIT OEABh AUxITTEA Al 1 08A E

OE6 EAE OTEET a¢ OAEEAE OUOOAAEE T A poOouUUOUE]

2. AkceptacjE OUAAUUR EO&OA 1T EA ul AMEATROAGENAhx AG
il ADOOUAUAT EA ODPOAx DI UA EIiT 06011 as OOUUEEA
7 OUOOAAEERh x EO8eOAE T AxT ¢AT1T T1TTEA Dl cecaAUA

~ s s o~ N

TA ET OUUGAEAAE U UAEOOI EACAE OUOOAAEENR 1A

spotkania.

T +rAh AAE [T E OEEo6h AAUI T&ce¢ Ul EAAER ODI & x AT
AUui 1ece UTEAGe Oi h AUACIH a ADITEAThE cAUIEAT Aidegs
oddrugiegod 8

Autor nieznany

18
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14. Interpretacja sytuacji stresowej

+1 OAUT xa O1Ti o x UAOUAAUATEO Dl UEIAEBKOI 6Aad6AE6

OUOOAAEES8 "1 Ar AAh EAEOUh OUOOAAEAh EAEEA OE¢
T AAAEATI U Ei xAOOI G¢ PiI POUAU EAE ET OAOPOAOAAE

$UEAT ATEA OOOAOT O& x

STRESOR

\

OCENA SYTUACJI
ITA Ppi AOOAxEA xAUAGI EAEOUUAE Al GxEAAA

¥ \

POZYTYWNA NEGATYWNA

Pozytywne emocje Nieprzyjemne emocje

\ \

T AT AUEAT EA ODI GITABIXAUEAT EA DI xT Aé x

Poradzenie sobie ze stresem 01T OAIFEA x OUOOAAEE OOOA

»O8ACETd $O0 68 &OEAAAIR n* Ak INTERSPARAG O
Warszawa2004, s.16.

z s X -

| AOCAOxOE&aA O&l 1T EAA PITESAUU nbPAAEIT xAAI E6 E
osoby negatywnie nastawione A UAEOOT EACAE OUOOAAEE U
konstruktywne pytania iOEOPEAE&a OE® 1T A DOUUAANHA QRE QOHEA
wbOUAOUeET GAE BABA xbA 0w A iy pAdytyiviteAn@stawione
OOAxEAEa OI AEA ET1O0000EOUxT A PDPUOATEAh OEODE
Ol UxEaUAT EAAES

19
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OOUUEECAAU DPUOAd T OCEAAEAEAAUAE(

T $1 AAUAci T TEA OF Obi OUEAc¢T e

T #UAIT O Ob1 OEACA I TEA OAEA TEAOPOAXEAAI ExT
OOUAEIT T T CEAUT A Al EAEqd OAAEIT xAUh 1 AT ETT OAT AEF

OUBEAEA DPi xl Aexh E OOPOAxEAAI ExEAdh Al A EOe&O

Z A N oA s oA N

OOUUEECAAU DUOAd ET T OOOOEOUxT UAE(Q

VS s A A

T *AEEA EIT OUUGAE 1T ATT OUs U UAEOOT EACAE 0OUOC
T #1 OAOAU i1T¢co UOT AEc¢ 1 AEI ADPOUACIT e

9 *AEEA UAOOI OOE®s Ol UxEaUAT EAe

T #1 [ Al PIi POAxEce

T #1 AT AOAci U OACT xUITEET6¢CT e

T *AE 117 co Ol xUEI OUUOOA¢ OAOAU E x bPOUUOUE
T #1 AoAo iece¢ AA¢ ETTUI BT OUuUih AT 1T E OES®
1 Co dobrego niesie ten problem?

T #UACI OB& ATABAUxEAUEO U OUiI UAAOUAT EAI e

T *AE POUUCT 01 xA¢g OEo Al bl Al AT AE OUOOAAEE
¢ #1 117¢co6e UOT AEch AAU xOUUOOEIT UAAUs¢€lT OE®
T #1 DPOUAOOAT 6 OI AEch AU xOUUOOET UAAUs¢eT (
T *AE 11 Cco Ol AE¢ O1T h ANEATHEAA U1 MU B COAXEAH

/| 01T AU OOEAAOO OUOEAEa&a ODPI Ol Aéx E Ol UxEaUAd 1

15. 001 ZE1 AEOUEA E EIT 1 O0O0OTJA TEADI I aA/

SEOOEE O000AOO x AOI AE i EAOUA UAT Al & |
OUOOAAEE OOOAOGRDHEARAES OAAUAT EA Ol AEA AU
OAEVONEE EAE E UAxT

UAOT Ag x UAO& zk R x

— mz
9~>

20
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iAlLALU  1p8 EITO0O0ITA DOUAEII | CEAUI AR EO8OA
Oiiti1ExEA Ui EADGABBAEDOGAOUXxAE E  UADAx] EA

i AOT A AUEAC AT EAS / O1 AU anikr, Ogodziciénk &ohtboli AOL Ui
i Ol EAE6OT | GAE a4 O AN A EEMAE OOQADAATEA UT A
Ol AEA UA OOOAOCAIUAT EEOOAAEBAT WA OAOOAOAI UAI
OA1l AAEE U I O AUAT EAIl 8 70PAOAEA x Ol AUE’
iTrA x EOOT OT U ObPI 0eA PIieA x DOUAAET AUAT EOD
DOUUEOQOUAE AEEX TOBAE  EUx B UACUAE U T AAT EAOT U
0T AUEAE ODPI 01 Agx UAOAAAUUAE(,

T AUEACAT EA OEEAOI x AT Kormy 1 ukierunko®@and Ahax EOE
OT UxE&aUUxAT EA DOl Al Ai exh AEOUxT A DPO&AU

informacji i wsparcia)

T AUEACATEA OEEAOI xAT A T A OEAAEA

o AUEAC AT EA Ui EAOUAE&AAA Al Ui EAT U
OEEAOOT EI xATA To6AxBARADBABEAh TIARCEAUT A
bl Ul AxAUA OAAAZET EAEA OUOOAAEE UA Ui
UACOT I ATEA OAAAEET BXQEAE AGE 6A 1TAA OAED GRA ALE/
i unikanie informacji

o AUEAC AT EAN - 08 OUAE A Attoldvianie é&mba) O i Al
iT ADPE6¢ xUxT ¢Al UAE OOOAOQT OAI E j OACOI
AEOPOAOGEA OAUO¢h AEAADPOOE&AAA OAUUCT A/

NI VRSN PP PN

GOl AEegx 1T AOOUAE&AAUAE(QS

9 strategie zdrowe (np. humor, sport, odwracanie uwagi)i niezdrowe (np.
AT ETETTh TAFAOOOxT h OO 01 xAT EA OFrUxAEh
pracoholizm)

1 strategie realistyczne  (np. sterowanie funkcjami poznawczymi)

- s A N o~ oA

il EAOAAI EOOUAUT A jT1pP8 1T UGIATEA 1 ACEAUT AQ

21
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T OOOAOAGCEA AEAADOhpx DIAAET OPT EAAVABDEAEC AT EA
bl OUOEExAT EA DPIil AuqQ E TEAAEAADOI xAl UAE

reakcje wrogie, agresja, przypisywanie winy)

z A N oz

T OOOAOACEA (tAArisfBrmadyjne Anp. zachowywanie zimnej krwi,

i DATT xUxATEA CH EAXG CEAUTIAOGEDAT Ai EUA POl
DOET OUOAOE xQq E T AOOT OUAUT A j OACOAOQUET A
w sobie)

i strategie adaptacyjne, konstruktywne (np. strategie zorientowane
problemowo, poznawcza reinterpretacja sytuacji i reedw i OAE A x ¢ AOT

i
0

I 1 ExI @idaBaftacyjneE(np.  strategie zorientowane emocjonalnie,
TEEATEAR xUAT £ZUxAT EAh UADPOUAAUAT EAh xU
zachowania wrogie)

Nieskuteczne techniki w walce ze stresem:
{ Bagatelizowaniebi x Al T UAE E¢I BT O& x
3AiTT OUBEExAT EA OEHS
. AAOIFIUxAT EA AT ETEITIT O
0Al ATEA PAPEAOT O& x
5+ UxAT EA I AEé& x OODPT EAEAEAAUAEN DOUAAT
bi AOAUAE&AAUAE
T 7UcAAT xATEA ACOAOEE T A ET1TUAE 1 OAUEAAE
1 -UGI ATEAR TACAOUxIT A

Czarnowidztwo, pesymizm

=a

OOUUECAAUAEDOAEEDOUAET T Ad xPEUxAEAAUAE T A DI
T 3EITE |1 OAUEA TEA Pi OOUAAOEa | AATAE DiiiT AU
T .EEO TEA T A POAxA I TEA EOUOQOUET xAg

22
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T - 60U AU¢ 1 APOUU 1T EF xOUUOAU EITTE
T .EA 1 1TCcCo PIPAETE¢ ACoAOD
1 Zawsze mam pecha
T .ECAU TEA OAA T E OE®6 Ul EAT Eg
T 7ALT A AU micddogpioivali |
T - O0Us AU¢ AT A xOUUOOEEAE [ E¢Uh xOUUOAU DI
T - 00U OE® AACEI xEAEA DPIGxEOAE¢ Ox| EAE DOA
T)yi ITTEAE OEe6 1 AOGciITE6 OUI 1 APEAE
T 7ALTA AU UAxOQUA [ EA¢ OAAES
T 0Ol Al Al Ul EEAEah CAU xUOOAOAUAEa&aAl AcOCI
f Nanikogoniel T T A T EAUUg¢
T i xEAO 1 OOE AU¢ AAOI 1 6O1 EA OPOAxEAAI ExU

c

16. Psychologiczne mechanizmy obronne w stresie .

7 OUOOAAEEh EEAAU EOF AT GxEAAAUAI U b1 OAl EE
zZUAEOOT EAta OOOAOa8 400ATT BEEGO AKX ORO U WA EAXL
T EADPI xT AUAT EA8 01 OOUAAOGEAI U bl OAAUE¢ Ol AEA
takie nazywamy dysonansem poznawczym. Dysonans powstaje na skutek
xAxT 6 00UT ACI ETT A EEOO 11T CEAUTACIh DOUAAE x(
sytuacj, x EAEEAE OE6 UT Al AI'l EGIi U8 OOUUECAAIT xT h
Aucl xEAEAh EO&OAI O OAAEA OEo 1 OEacCAc¢ AAI Ah C

i E OE®o 1 OEaciac OOEAAOO8 400ATId EAOO bPi Cl
wbOUAET T EIAED®h OEA AOOI OAT x&AOT AcCi 1T EADPI x1 AU
aAl ECAAT EAE EAE TEAGxEAAT T A AU6Geg xUOxAOUA x
OOUAET T T CEAih EO8BOU xbOi xAAUEE | AAEAT EUI U 1
Freud.
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Mechanizmy obronne w sytuacjach stresowych

$1 DOUUECAAI xUAE | AAEATEUIiéx 1T AOITTUAE O0OOiC
T Al Ar ad

f Racjonalizacja (ma miejsce wtedy, kiedy szukamy wyt O1 AAUAT EA Al A D/

UAAET BEACQ Of AT OAAEAT EA OAT OEE Al A Ox1 EA

0OUUEE¢AAUG

*AGI E UAAEI xAi U OEo6 T1TEAUCIATEA U 1TAOUUIE «x
bl OOUAAQGEAI U OAI E DPOUAA OI Aa UT AT Ar¢ xudegoi A
gberit ECAi OEoh AT A Ob TEA ITEA xET Ah A 0Oa |
Racjonalizacja nauczycielarpiczego nieAUE AT  x OOATEA ¢cI 1T AOGAUU
nUATTTUR AT A TATExU68 o0TTEIiTh A OAT OAI OAU
przedmiotu.

 Projekcia (POUUPEOUxAT EA 1T AOUUAE x&AOT UAE 1EA
osobom.)
OOUUECAAU(
*AGIE EAOOAGI U UAAT AOxi xAT EhR x Ei 1 OAEAEA U E
OEo AAT AOxOEAS
3IPEAOUAA OEs T A PIA
0OAdOOxT GPEAOU&ah xEAA A

Each UAAUUT Ai U AARDEA EA
o]

. s s o~ s s

Ao OE6 OOOAOUAUAEO6 S8

Y Reakcja upozorowana (UAAET xAT EA DPi 1 ACAEaAaAA T A T EAU

przeciwnych do postaw rzeczywistych w stosunku danej osoby.

0OUUEC¢AA(
*RAGIE TEA 1 OAEI U AAT AE 1 QIAKUFIE ixIUCAIoW AAUd EREU
0l POUAAUUOATEO EOE&al EE POl £ZAOI OA TEA U 1 EAE

~ S s s s e oA
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Y Dysocjacja (oddzielt AT EA OAUO¢ T A T UGIE E AUEA¢AdS8Q

0OUUECAA(Q
01T OATT A Ci OaAUEAD QWAMR ABESAE GA H AIA xATA OUET ¢U x A

1 Przeniesienie/ substytucia (UAOO6 DT xATEA 1T EAT OEaAaCAI T UAI
AAT AT E ¢CAOxEAEOQUUI Eh Ui EATA T AEAEOON T A

OOUUECAA(Q

"TE®6 OE®6 AxAl Ol xA¢ E UAOU&dhig Arpalizlj©iArde icdleh A1 A
zawodowe.

I OCAT EUT xATEA UAAOATEA U EI EAT OAIi Enh AAlT Al €

DOUUEAI A AEaAUi A1 EZEOiIi U x Oui AUAOEAS

! Regresjaj x UAT A£AT EA OdpdprzednighBoimAzécAdwani.

L N oA N s o~ oA s~

7 OUOOAAEEh EEAAU Ol UomAdtekvegd ninie At@duje, PAOKikg OAT O
DOBAAAE xi16 1EAUUc T A EAI EOI AOT OUAsS

 Fiksacia (0BT OAUUxA xUETTUxATEA OUAE OAIl UAE
PDOUUT T OUua)i T A AEAEOOD

0OOUUECAA(Q

* AOOAT OAE UAOOOAOGTI xAT U 11 xUIE xAIFITEAEOUUI
UAEI OEs OE6 OOAOUI E UAAAT EA xEAOAUaAR | A
AT OOAOAAUT EA AOIT AUAOOR I AAUI EA 1 &8ce UAEI

J>
mh
— O’
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Sposoby regulowania nadmiernego stresu

Sposoby na nadmierny stres:

z A X

1 Techniki AT OUOOOAOI xA 1T PAOOA T A POAAU U AEAcAI

(0]

(0]

techniki relaksacyjne

techniki oddechowe

- N~ oA

1 Techniki mentalne:

(0]

(0]

(0]

¢ xEAUATEA OAUaAA AUOOAT Ol xATEA OEo6 Al
wizualizacje i afirmacja
bl POAXxEAT EA x&AOT AE OE Orielsdbig bozyGrej] BT DOU

DT UUOUXT A i ucli AT EA

¢cxEAUAT EA Pi i ACAEaAA x Ui EAT EA
xAxT 6 00UT A¢ci T A xOPEAOAE&aAU E DI UUOUXx
stron

.. sz s oA s ~ s

DOUAEOUOAE AAI
¢ xEAUAT EA Oi
i przeszkodach

AT AT AT U AOGAOOUxT T GAE

¢cxEAUATEA x OAAUATEO O1T AEA U OAT EaAA E
OAAET EEE EOUOACAaAA EIT I DAOAT AEA ODBI ¢ AA

i OAEOAT ET CQq
Eo OF 1 GAEtrudnydrhsdiuabiacth 1 E A
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18. Model ABC Alberta Ellisa.
Albert Elis OOxT ouue OAT 1T AAIh AAU xAOPOUA¢ ETI
EOOAAET T AITUAE DPOUAEITT AdS8

A->B->C

zdarzenia -> przekonania -> konsekwencje

AT ATT OE OEo Al UAAOUATEA8 : AAOUAT EAI E Oa 1 E/
I U G ivdporaienia.

B OI POUAETTATEA8 3a 11TA TAAT a UAAOUATEA ! ¢
GxEAAT T A § xEAT U T EAE EOOT EATEOQh T A COAT EAL
OxACEQh AUU OAI DI UA GxEAAT i1 GAEa j1TEA UAA]

b1 A U [ Ad dvairodgaje:
§ racjonalne przekonania z AUUT E OAh EO&OA DI i ACAEa 1 AI
f nieracjonalne przekonania 7AUUI E OUx8 DOUAETT AT EA OAITI
+AlF AU DPi OEAAA DOUAEITTATEA UAOe&x11T OAAETTAII

s o~ s o~ N s o~

1 OAT I E aPNNIAAOEBE T EAAAE x 1T AOC6FATEO TAO OUDPeéx E

cOl ET1TOAExAT AEA DPOUAEAxEAE&aAA OEs UAOe&exI1 I
2AAETTAITA DOUAET 1T AT E Arowyth reakaji xefndcjorialinychA | U

iAAEAxXET OAl T UAE OAEEAE EAE OADOAEA TTERA @4 UPI0K
UAAAUAT xATEA O0a OxAIFATA UA UAOI xA E T1TAOGOHO
POUAEIT T ATEA " DOl xAAUa UAG Al 1T EAUAOIT xUAE OA
xGAEAECT G¢ AUU OOOAAES8 * AGIoxdrdwln phzekor@iiemA OO OA
EAOOh 1 P8 n4AE AAOAUI AUiI AEAEAECh IAAU EAOU
"o AUEA T E Cci AAOAUT AOAEI xA¢i 68 . EAUAOT xUi

I AREGg8 41 EAOO 1T AEOOOAOUT EAEAUA 1WA A W ¢E ARA

~

«AE 71 f&ce IE Oi UOIAEcoa
47 T EA UAAOQUAT EA xUxT ¢OEA OOAT nattBmat/ 1 EAO
zdarzenia A.
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bl wrourm woecos; MAEOPOLSKIEGO
20 lat
19. 5 zasad zdrowego myQenia.
v UAOAA UAOI xA¢iT 1T UGl ATEA - AgEA #8 - AOI OO0AU(

. Jest oparte na faktach.

. ChroniUgie i zdrowie.

1

2

3. Pomaga osigaAtilitsae i dalsze cele.

4. Pomaga unikdrepolidanych konfliktl iDz innymi lub konflikt T vibwewnétrznych.
5

. Pomaga nam czA Bi tak, jak chcemy s czuA ez uYdvania substancii

psychoaktywnych.
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| i AT AA -8 jpwwngs8 #UUITEEE OOOAOI CATTA x |

28



