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Zdrowie psychiczne w pracy to fundament Twojego codziennego
funkcjonowania i zawodowej satysfakcji. Dobre samopoczucie wptywa na
efektywnos$¢, kreatywnos¢ oraz relacje z innymi, dlatego tak wazne jest, by
dba¢ o to, w jakim Srodowisku pracujesz. W tym poradniku znajdziesz
konkretne wskazowki, ktére pomogg Ci budowac zdrowe relacje w miejscu
pracy, zapobiega¢ mobbingowi oraz radzi¢ sobie z wypaleniem zawodowym.

Niezaleznie od Twojej roli w zespole, masz wptyw na atmosfere w pracy.
Dowiesz sie, jak rozpoznac niepokojgce sygnaty, gdzie szukac¢ wsparcia i jak
wprowadzaé pozytywne zmiany, ktére poprawig Twoje samopoczucie oraz
komfort pracy. To Twoje zdrowie i bezpieczenstwo sg najwazniejsze - zadbaj o
nie juz dzis!




Wprowadzenie do tematu

Jesli czujesz, ze praca zaczyna Cie przyttacza¢, a Twoje zaangazowanie
i energia zawodowa malejg, mozliwe, ze doswiadczasz wypalenia
zawodowego. W dzisiejszym intensywnym Swiecie pracy coraz wiecej osob
doswiadcza tego problemu, ktéry moze mie¢ powazne konsekwencje dla
zdrowia psychicznego i fizycznego. Wypalenie zawodowe, znane takze jako
syndrom wypalenia zawodowego, to stan emocjonalnego, psychicznego
i fizycznego wyczerpania spowodowany przewleklym stresem zwigzanym
z praca. Jest to problem, ktory dotyka nie tylko jednostek, ale takze organizacji,
ktére tracg na wydajnosci i zaangazowaniu pracownikow.

Dlaczego wypalenie zawodowe jest istotnym problemem?

Wzrost liczby przypadkow: Badania wykazujg, ze wypalenie zawodowe staje
sie coraz powszechniejsze w roznych sektorach zawodowych i grupach
wiekowych. Zjawisko to dotyka zarowno osdéb pracujgcych w zawodach
wymagajgcych intensywnej pracy fizycznej, jak i tych, ktérych praca skupia sie
gtéwnie na umiejetnosciach interpersonalnych.

Koszty dla zdrowia: Wypalenie zawodowe moze prowadzi¢ do powaznych
probleméw zdrowotnych, w tym do nadmiernego stresu, zaburzen snu,
depresji, a nawet chordob serca. Osoby dotkniete wypaleniem zawodowym
czesto odczuwajg takze spadek motywacji, energii i poczucia wtasnej wartosci.



Wplyw na zycie osobiste: Wypalenie zawodowe nie pozostaje jedynie
w sferze pracy, ale ma takze negatywny wptyw na zycie osobiste. Moze
prowadzi¢ do konfliktdw rodzinnych, zaniedbywania zainteresowan i hobby
oraz utraty radosci z codziennych aktywnosci.

Zrozumienie istoty wypalenia zawodowego oraz jego wptywu na zycie
osobiste i zdrowie psychiczne jest kluczowe dla skutecznego radzenia sobie
z tym problemem. W dalszej czesSci poradnika omdwimy objawy, przyczyny
oraz skutki wypalenia zawodowego, a takze skuteczne strategie radzenia
sobie z tym wyzwaniem.




Il. Rozpoznawanie
wypalenia zawodowego

Objawy wypalenia zawodowego

Wypalenie zawodowe moze manifestowac sie na rézne sposoby, zaréwno
fizycznie, jak i psychicznie. Zrozumienie objawdw wypalenia zawodowego jest
kluczowe dla wczesnego rozpoznania problemu i podjecia odpowiednich
dziatan zapobiegawczych. Ponizej znajdujg sie najczestsze objawy wypalenia
zawodowego:

Emocjonalne Objawy Wypalenia:

* Poczucie Wyczerpania i Brak Energii - Czesto odczuwane jako ciggte
zmeczenie, nawet po odpoczynku. Osoby dotkniete wypaleniem mogga
miec trudnosci z rozpoczeciem nowych zadan z powodu braku energii.

e Uczucie Cynizmu i Odtgczenia - Pracownicy mogg zaczg¢ traktowac
swojg prace oraz kolegdéw z dystansem, cynizmem, a nawet negatywnymi
emocjami. Moze to prowadzi¢ do izolacji i poczucia osamotnienia
W miejscu pracy.

o Spadek Satysfakcji Zawodowej - Osoby doswiadczajgce wypalenia czesto
tracg zainteresowanie i satysfakcje z wykonywanej pracy, co moze
prowadzi¢ do obnizenia jakosci wykonywanych zadan.



Fizyczne Objawy Wypalenia:

* Problemy ze Snem - Wypalenie moze prowadzi¢ do bezsennosci lub
przeciwnie - nadmiernego snu, co jest wynikiem zaburzen rytmu
dobowego i stresu.

e Bole Glowy i Miesni - Chroniczny stres moze manifestowac sie w postaci
somatycznej, powodujgc bodle gtowy, miesni, a nawet przewlekte bdle
plecow.

e Zmiany Apetytu - Zmiany w apetycie, takie jak brak apetytu lub
nadmierne jedzenie, mogg by¢ sygnatem, ze organizm nie radzi sobie ze
stresem.

Psychiczne Objawy Wypalenia:

e Obnizenie Samooceny - Wypalenie moze wptywac na obnizenie poczucia
wtasnej wartosci, co moze prowadzi¢ do depres;ji i leku.

 Trudnosci z Koncentracjg - Osoby doswiadczajgce wypalenia czesto
zgtaszajg problemy z koncentracjg, zapamietywaniem i podejmowaniem
decyzji.

e Poczucie Braku Kontroli - Poczucie, ze nie ma sie wptywu na witasng
prace i otoczenie, moze prowadzi¢ do frustracji i poczucia bezsilnosci.

o




Czynniki ryzyka

Zanim przejdziemy dalej, wazne jest zrozumienie, ze istniejg rézne czynniki
ryzyka, ktore moga przyczyni¢ sie do wystgpienia wypalenia zawodowego. Te
czynniki mogg roézni¢ sie w zaleznosci od sytuacji i warunkéw pracy.
Przeanalizowanie tych czynnikbw moze pomoc w identyfikacji potencjalnych
zagrozen dla Twojego dobrostanu zawodowego. Oto kilka najwazniejszych
z nich:

Nadmierne Obcigzenie Praca:

Przewlekly Stres - Diugotrwate narazenie na stres w pracy, szczegdlnie gdy
przekracza Twoje mozliwosci adaptacyjne, jest gtdwnym czynnikiem ryzyka
wypalenia.

Nierealistyczne Terminy - Ciggte presja czasu i nierealistyczne oczekiwania
co do termindéw wykonania zadarn mogg prowadzi¢ do chronicznego stresu.
Brak Wsparcia:

Niewystarczajgce Wsparcie Spoteczne - Brak wsparcia ze strony
wspotpracownikow i przetozonych moze sprawié, ze poczujesz sie izolowany

| przecigzony.

Staba Komunikacja - Niewystarczajgca komunikacja w miejscu pracy moze
prowadzi¢ do nieporozumien i zwiekszac stres.



Niejasne Role Zawodowe:

Niejasne Oczekiwania - Jesli nie jesteS pewny, co doktadnie jest od Ciebie
oczekiwane, moze to prowadzi¢ do niepewnosci i frustracji.

Konflikty Roli - Sprzeczne zgdania lub oczekiwania mogg powodowacd
konflikty wewnetrzne i zwiekszac ryzyko wypalenia.

Brak Kontroli:

Ograniczona Autonomia - Brak wptywu na wtasng prace i decyzje dotyczgce
jej wykonania moze prowadzi¢ do poczucia bezsilnosci.

Niewystarczajgce Zasoby - Brak niezbednych zasobow do wykonania pracy
moze zwiekszac frustracje i poczucie nieskutecznosci.

Warto zaznaczy¢, ze doktadna analiza tych czynnikéw ryzyka moze poméc Ci
zrozumie¢ potencjalne zrodta Twojego dyskomfortu zawodowego. Pamietaj,
ze rozpoznanie tych czynnikow to pierwszy krok do skutecznego zarzgdzania
stresem i zapobiegania wypaleniu zawodowemu. Dalsze kroki, jakie
podejmiesz w oparciu o te wiedze, mogg byc istotne dla Twojego dobrostanu
psychicznego w pracy.



Diagnoza wtasnego stanu psychicznego

Rozpoznanie wiasnego stanu psychicznego jest kluczowym elementem
zadbania o swoj dobrostan w pracy. To wazne, abys$ zwrdcit uwage na sygnaty,
ktére wysyta Ci Twoje ciato i umyst. Oto kroki, ktére mozesz podjg¢, aby
samodzielnie oceni¢ swéj stan:

Krok 1: Samoobserwacja

Zwro¢ uwage na swoje emocje, zauwaz, jakie emocje dominujg w Twoim zyciu
zawodowym. Czy czujesz sie przyttoczony, zirytowany, czy moze obojetny
wobec zadan, ktére wykonujesz?

Monitoruj swoje reakcje fizyczne, czy odczuwasz chroniczne zmeczenie, bdle
gtowy, czy problemy z zotgdkiem? Te symptomy mogg byc fizycznymi
manifestacjami stresu.

Krok 2: Prowadzenie Dziennika

Zapisuj Swoje Przezycia Regularne prowadzenie dziennika moze pomoc Ci
zidentyfikowac wzorce i przyczyny stresu. Zapisuj zaréwno dobre, jak i zte dni,
aby zobaczy¢, co moze wywotywac negatywne emocje. Ponizej propozycja
kartek z dziennika.

Analiza zachowan: Przeanalizuj swoje zachowania w pracy. Czy unikasz
okreslonych zadan? Czy masz trudnosci z koncentracjg?



hartki z dziennika

JAK SIE DZISIAJ CZUJE?
Lapissy swgje akiualne emagie- cay, jested garouslony, saniepekgjony, sesthedousany,
0By Mose caujess Sie beghhaskn?

CO WYDARZY%O SIE DZISIAJ W PRACY?

—

CO DZISIAJ POSZEO DOBRZE?
LIS Co NG, jedns posytyune wydasenie: mese to byc ediggniecie, mila
hogmoul 5 Kolega, cay ley wykenanie tudnege sadania
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hartki z dziennika

CO BY+O TRUDNE DZISIAJ?
Ldertyfikuy, Sytuage, Kishe dprauiy € tudneade: oy byle to cod guigpanegs 4

JAKIE MYSLI KRAZA MI PO GtOWIE?
Lapidy Suge mydli: gy mady jakied obauy, waplivedc, gy th posylyune
proenyslenia?

n



Analiza Zachowan

CZY ZAUWAZYLEM WZORCE W MOICH DZIAtANIACH?

Prermydl, o3y 3amaay Ci e poutarsgiace Sie 3achowania: 3y caests unikasy
pewnych sadar, sy 1 3achowuysess g w okhedlony dpadéh w dytuagiach
Sthedoudych?

JAK REAGUJE NA TRUDNOSCI?
Ladtandus g, jak heagueds. gy napotykasy twdnadc ogy Starady Sie je
NORUAGRAG, C3Y) NaCRE) uciekads o phoblemis?
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Analiza Zachowan

CZY MAM TRUDNOSCI Z KONCENTRACJA?

aa a [ [

gadanioch: o’y latwe Sie haspradauds, cay ted tudna € Skupic die na pracy?

CZY UNIKAM OKRESLONYCH ZADAN?

Lastandus Sie, gy unikasy wiykonywania pewrnych sadar. oy 8a to sadania, Kiine

sprawigiy G twanedc, cqy tey po pwdty unikady ich ge wggledn na bhak
g
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Krok 3: Weryfikacja z Zewnetrznymi Zrédtami

Porownaj swoje doswiadczenia: porozmawiaj z kolegami z pracy lub
znajomymi z branzy. Czy ich doswiadczenia sg podobne do Twoich? To moze
pomoc Ci zrozumie¢, czy Twoje odczucia sg spowodowane ogolnymi
warunkami pracy w Twojej branzy.

Konsultacja z profesjonalistg: jesli Twoje obawy s powazne, rozwaz
konsultacje z psychologiem lub terapeuta. Profesjonalna diagnoza moze byc
niezbedna do zrozumienia Twojego stanu.

Krok 4: Ocena Zasobow

Zidentyfikuj dostepne zasoby: czy masz dostep do wsparcia psychologicznego
w miejscu pracy? Czy Twoja firma oferuje elastyczne godziny pracy lub
programy redukcji stresu?

Plan dziatania: na podstawie zebranych informacji, stwérz plan dziatania.
Moze to obejmowad zmiane nawykdéw pracy, wprowadzenie regularnych
przerw, czy szukanie wsparcia u specjalistow.

Pamietaj, ze diagnoza wtasnego stanu psychicznego to proces, ktory wymaga
czasu i uczciwej samooceny. Nie bdj sie szukal¢ pomocy i wsparcia, gdy
czujesz, ze sam nie radzisz sobie ze stresem zawodowym. Twoje zdrowie
psychiczne jest réwnie wazne jak fizyczne, a dbanie o nie jest kluczowe dla
Twojego dobrostanu i satysfakcji zawodowej.

14



ll. Skutki
wypalenia zawodowego

Ponizej przedstawiamy analize skutkow wypalenia zawodowego na zdrowie
fizyczne, zdrowie psychiczne, relacje z innymi ludzmi oraz wydajnosc
i satysfakcje z pracy. Dzieki temu bedziesz mogt lepiej zrozumied, jak
wypalenie zawodowe moze wptywac na Ciebie i Twoje otoczenie, co umozliwi
skuteczniejsze podejmowanie dziatan zapobiegawczych oraz lepsze radzenie
sobie w trudnych sytuacjach zawodowych.

Na zdrowie fizyczne

Wypalenie zawodowe chociaz czesto postrzegane jako problem emocjonalny
lub psychiczny, moze mie¢ réwniez powazne konsekwencje dla zdrowia
fizycznego. Przewlekly stres zwigzany z wypaleniem moze prowadzi¢ do
szeregu problemow zdrowotnych, w tym:

e Zaburzenia snu: Problemy ze snem, takie jak bezsenno$¢, mogg wynikac
Z nieustajgcego stresu i przecigzenia praca.

e Béle glowy i migreny: Przewlekty stres moze zwiekszac czestotliwosc
i intensywnos$c¢ bolow gtowy oraz migren.

e Problemy z uktadem pokarmowym: Stres moze wptywac na trawienie

i przyswajanie pokarméw, prowadzgc do probleméw zotgdkowych, takich
jak zgaga, niestrawnosc¢ czy wrzody.
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e Zwiekszone ryzyko chordéb serca: Diugotrwaty stres moze podnosic
ciSnienie krwi i poziom cholesterolu, co zwieksza ryzyko zawatu serca
i innych problemdw kardiologicznych.

e Ostabienie uktadu odpornosciowego: Przewlekly stres moze ostabic
uktad odpornosciowy, czynigc organizm bardziej podatnym na infekcje
i choroby.

e Béle miesni i stawoéw: Napiecie miesniowe i bdle stawdw mogg byc
wynikiem ciggtego stresu i napiecia.

Zmiany w zachowaniu mogg rdéwniez sygnalizowac problemy zdrowotne
zwigzane z wypaleniem, takie jak:

e Zmniejszona aktywnos¢ fizyczna: Osoby doswiadczajgce wypalenia
czesto majg mniejszg motywacje do ¢wiczen i aktywnosci fizyczne,;.

* Niezdrowe nawyki zywieniowe: Stres moze prowadzi¢ do nadmiernego
jedzenia lub siegania po niezdrowe przekgaski jako forme radzenia sobie

Z emocjami.

e Uzywanie substancji: Niektérzy mogg zwraca¢ sie ku alkoholowi,
nikotynie lub innym substancjom w celu ztagodzenia stresu.

()

1
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Na zdrowie psychiczne

Emocjonalne wyczerpanie - uczucie bycia emocjonalnie opréznionym
i wyczerpanym przez prace, co moze prowadzi¢ do depresji lub leku.

Depersonalizacja - rozwijajgce sie poczucie cynizmu w stosunku do pracy
i 0s6b, z ktérymi sie pracuje, co moze prowadzi¢ do izolacji spotecznej.

Obnizona realizacja osobista - poczucie nieefektywnosci i braku
osiggnie¢ w pracy, co moze wptywac na obnizenie samooceny.

Zaburzenia koncentracji - trudnosci z koncentracjg i pamiecig moga
wptywad na wydajnos¢ w pracy i jakosc¢ zycia.
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Na relacje z innymi ludZzmi

Wypalenie zawodowe moze miec¢ znaczgcy wptyw na relacje interpersonalne,
zarbwno w miejscu pracy, jak i w zyciu prywatnym. Oto niektére z mozliwych
skutkéw wypalenia zawodowego na relacje z innymi:

e Zmniejszona empatia - wypalenie moze prowadzi¢ do obnizenia
zdolnosSci do odczuwania i wyrazania empatii, co moze utrudniac
budowanie i utrzymywanie bliskich relacji.

* lzolacja spoteczna - osoby doswiadczajgce wypalenia czesto wycofujg sie
z zycia spotecznego, co moze prowadzi¢ do poczucia samotnosci i izolacji.

e Konflikty w pracy - wypalenie moze zwieksza¢ ryzyko konfliktow
z kolegami z pracy, co moze wptywal¢ na atmosfere w zespole
i efektywnos¢ wspotpracy.

e Problemy w relacjach rodzinnych - stres i frustracja wynikajgce
z wypalenia zawodowego mogg przenosi¢ sie na zycie domowe,
powodujgc napiecia i konflikty z partnerem lub dzie¢mi.

e Trudnosci w komunikacji - wypalenie moze wptywa¢ na umiejetnosci
komunikacyjne, czynigc interakcje z innymi mniej efektywne
i satysfakcjonujgce.

18



Na wydajnos¢ i satysfakcje z pracy

Wypalenie zawodowe moze znaczgco wptyngc¢ na wydajnos¢ oraz satysfakcje
z wykonywanej pracy. Oto jak wypalenie moze oddziatywac na te aspekty zycia
zawodowego:

e Zmniejszona wydajnos¢ - Osoby doswiadczajgce wypalenia czesto majg
trudnosci z koncentracjg i skupieniem sie na zadaniach, co prowadzi do
spadku produktywnosci.

o Btedy i pomyitki - Wypalenie moze zwiekszac ryzyko popetniania btedow
w pracy, co moze mie¢ negatywne konsekwencje zaréwno dla pracownika,
jak i dla organizacji.

e Obnizona satysfakcja z pracy - Poczucie wyczerpania i frustracji moze
prowadzi¢ do negatywnego postrzegania pracy, co obniza 0golng
satysfakcje zawodowa.

e Zwiekszona absencja - Wypalenie zawodowe moze skutkowad
czestszymi zwolnieniami lekarskimi i nieobecnosciami w pracy.

e Problemy z zaangazowaniem - Osoby wypalone mogg mie¢ trudnosci
z poczuciem zaangazowania i lojalnosci wobec pracodawcy.

19



IV. Zdrowie psychiczne w pracy
i strategie radzenia sobie
7. wypaleniem zawodowym

e

Dla tych, ktérzy chcg zadbal o swoje zdrowie psychiczne w pracy lub
doswiadczajg objawdéw wypalenia zawodowego, codziennos¢ moze stac sie
wyzwaniem. Mogg odczuwac zmeczenie, frustracje, a nawet utrate motywacji
wobec pracy, ktérg kiedys$ kochali.

W tym rozdziale omdéwimy strategie wspierajgce zdrowie psychiczne w pracy,
pomagajgce radzi¢ sobie z objawami wypalenia zawodowego oraz odzyskac
kontrole nad zyciem zawodowym i osobistym.

Zadbaj o swoje zdrowie fizyczne

e Regularna aktywnosc¢ fizyczna

%

Regularna aktywnosc fizyczna jest nie tylko korzystna dla zdrowia fizycznego,
ale rowniez ma ogromny wptyw na nasze zdrowie psychiczne.

O

Po pierwsze, ¢wiczenia fizyczne pomagajg w redukcji poziomu stresu poprzez
uwalnianie endorfin, znanych jako "hormony szczescia". Podczas aktywnosci
fizycznej organizm produkuje wiecej endorfin, ktore dziatajg jako naturalny
Srodek przeciwbdlowy i przeciwdepresyjny, poprawiajgc nasze samopoczucie
i obnizajgc poziom stresu.
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Ponadto, regularne ¢wiczenia mogg pomoc w poprawie jakosci snu. Zmeczony
umyst i ciato po intensywnym treningu czesto znajdujg tatwiej droge do
spokojnego snu, co jest kluczowe dla regeneracji organizmu i radzenia sobie
ze stresem.

Wreszcie, ¢wiczenia fizyczne mogg by¢ formg oderwania sie od codziennej
rutyny i stresujgcych sytuacji zawodowych. Skupienie sie na aktywnosci
fizycznej pozwala nam oderwac sie od problemow i zatopi¢ w terazniejszosci,
co moze pomo&c w redukcji napiecia i zmartwien.

Dlatego znalezienie aktywnosci fizycznej, ktéra sprawia przyjemnos¢ i moze
by¢ regularnie wykonywana, jest kluczowe dla utrzymania réwnowagi
psychicznej i fizycznej w obliczu wypalenia zawodowego. Moze to byc jogging,
joga, taniec, ptywanie czy cokolwiek innego, co sprawia, ze czujesz sie dobrze
i co daje Ci radosc.

e Zdrowa dieta

Warto zauwazy¢, ze dieta antystresowa moze byl szczegdlnie korzystna
w kontekscie dbania o dobrostan psychiczny w pracy. Skupienie sie na
spozywaniu pokarméw bogatych w sktadniki odzywcze o dziataniu
tagodzgcym stres, moze przyczyni¢ sie do zmniejszenia napiecia i poprawy
samopoczucia w trudnych sytuacjach zawodowych. Dlatego tez, oprocz dbania
0 o0goblng zréwnowazong diete, warto rowniez rozwazy¢ wigczenie do
codziennych positkow produktow, ktére mogg dziatac tagodzgco na stres.
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Oto jak mozna wzbogacid diete 0 elementy antystresowe:

Witaminy z grupy B - s3g niezbedne dla prawidtowego funkcjonowania
uktadu nerwowego i mogg pomdc w walce ze stresem. Znajdujg sie one
w produktach takich jak petnoziarniste artykuty zbozowe, nasiona roslin
strgczkowych, przetwory mleczne oraz warzywa lisciaste.

Magnez i cynk - Magnez i cynk wspierajg uktad nerwowy
i odpornosciowy, pomagajgc redukowacC stres poprzez regulacje
neuroprzekaznikdéw, relaksacje miesni, ochrone przed uszkodzeniami
oksydacyjnymi i regulacje hormonow. Magnez znajduje sie w orzechach,
pestkach dyni, otrebach pszennych, migdatach, ostrygach, watrébce
cielecej, arbuza, kakao i gorzkiej czekoladzie; cynk jest obecny w ostrygach,
watrobce cielecej i pestkach dyni.

Flawonoidy - majg dziatanie antyoksydacyjne i mogg przyczynia¢ sie do
redukcji stresu. Sg obecne w czarnych porzeczkach, boréwkach, aronii,
truskawkach, wisniach, ciemnych winogronach, czerwonym winie,
pomaranczach, grejpfrutach, czerwonej papryce czy cytrynie.

Tryptofan - aminokwas ten jest prekursorem serotoniny, zwanego
hormonem szczeScia, ktory pomaga w regulacji nastroju. Tryptofan
znajduje sie w rybach morskich, jajkach i chudym miesie z kurczaka.

Omega-3 - kwasy ttuszczowe omega-3 sg wazne dla zdrowia mozgu
i mogg pomaoc w tagodzeniu stresu. Znajdujg sie one w rybach takich jak
tosos$, makrela oraz w siemieniu Inianym i orzechach wtoskich.

Ziota - napoje ziotowe takie jak rumianek i melisa mogg pomoc
w relaksacji i sg dobrym zamiennikiem dla kawy i mocnej herbaty, ktére
mogag zwiekszac poziom stresu.

y Regularne positki - spozywanie regularnych positkéw, ktére zawierajg
warzywa, owoce, biatka i zdrowe ttuszcze, jest kluczowe. Unikanie
nadmiaru ttuszczdédw, wysoce przetworzonych produktéw, duzych ilosci
alkoholu i kawy jest réwniez wazne w diecie antystresowe;j.
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e Dobry sen

Dobry sen jest fundamentem zdrowia fizycznego i psychicznego. Higiena snu
to zbi6r praktyk i nawykdéw, ktére majg na celu poprawe jakosci snu. Obejmuje
ona zarowno przygotowanie odpowiedniego Srodowiska do spania, jak
i zachowania, ktore sprzyjajg zdrowemu odpoczynkowi. Oto kilka kluczowych
zasad higieny snu, ktére mogg pomoc w osiggnieciu gtebokiego
i odprezajgcego snu:

<% Regularnosé¢: Utrzymywanie statych godzin snu i wstawania pomaga w
regulacji wewnetrznego zegara ciata.

. Odpowiednie S$rodowisko: Sypialnia powinna by¢ cicha, ciemna
i chtodna. Inwestycja w wygodny materac i poduszki réwniez moze
przyczynic sie do lepszego snu.

% Unikanie stymulantéw: Kofeina i nikotyna mogg zaktdcac sen, dlatego
nalezy ich unika¢ na kilka godzin przed snem.

. Relaks przed snem: Praktyki relaksacyjne, takie jak medytacja, czytanie
ksigzki lub stuchanie spokojnej muzyki, mogg pomdoc umystowi
przygotowac sie do snu.

« Ograniczenie drzemek: Dtugie drzemki w ciggu dnia mogg utrudniad
zasypianie w nocy.

7. Aktywnosc¢ fizyczna: Regularne ¢wiczenia mogg poprawic jakosc snu, ale
nie powinny by¢ wykonywane bezposrednio przed snem.
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DZIENNIR SNU

DATA RANO POPOLUDNIU JAROSC S\U
1 2 45 67 8 9 10 11 12 2 45 67 8 910 11 12 OO O C O
2 2 45 6 7 8 9 10 11 12 2 4567 8910 1112 OO OOCO
3 2 45 6 7 8 9 10 11 12 2 45 6 7 8 9 10 11 12 O O O G O
4 2 45 6 7 8 9 10 11 12 2 45 67 8 9 10 11 12 O O O G O
S 2 45 6 7 8 9 10 11 12 2 45 678 9 10 11 12| OO O CO
6 2 45 6 7 8 9 10 11 12 2 45 678 9101112 OO O CO
7 2 45 6 7 8 9 10 11 12 2 456789101112 OO O CO
8 2 45 6 7 8 9 10 11 12 2 45 67 8 9 10 11 12 O O O G O
9 2 45 6 7 8 9 10 11 12 2 45 67 8 910 1112 OO O OO
10 2 45 6 7 8 9 10 11 12 2 45 678 910 1112 OO O CO
11 2 45 67 8 910 11 12 2 45 67 8 910 1112 OO O OC O
12 2 4 5 6 7 8 9 10 11 12 2 45 6 7 8 910 11 12| OO O OO
13 2 45 6 7 8 9 10 11 12 2 45 678910 11 12| OO O C O
14 2 45 6 7 8 9 10 11 12 2 45 678910 11 12| OO O C O
15 2 45 6 7 8 9 10 11 12 2 45 67 8 9 10 11 12| OO O CO
16 2 4 5 6 7 8 9 10 11 12 2 45 67 8 910 11 12 OO O O O
17 2 45 67 8 910 11 12 2 45 67 8 910 1112 OO O OC O
18 2 45 6 7 8 9 10 11 12 2 45 678 9101112 OO O CO
19 2 4 5 6 7 8 9 10 11 12 2 45 67 8 910 11 12 OO O C O
20 2 45 6 7 8 9 10 11 12 2 45 678910 11 12| OO O C O
21 2 45 6 7 8 9 10 11 12 2 45 678910 11 12| OO O C O
22 2 45 6 7 8 9 10 11 12 2 45 67 8 910 1112 OO O OO
23 2 45 6 7 8 9 10 11 12 2 45 67 8 910 1112 OO O CO
24 2 45 6 7 8 9 10 11 12 2 45 67 8910 11 12| OO O C O
25 2 45 6 7 8 9 10 11 12 2 45 67 8910 11 12| OO O C O
26 2 45 67 8 9 10 11 12 2 45 678 9 10 11 12 OO O O O
27 2 45 6 7 8 9 10 11 12 2 45 67 8 9 10 11 12 O O O C O
28 2 45 6 7 8 9 10 11 12 2 45 67 8 9 10 11 12 O O O C O
29 2 4 5 6 7 9 10 11 12 2 45 6 7 8 910 11 12 OO O C O
30 2 45 67 8 9 10 11 12 2 45 678 9 10 11 12 O O O O O
31 2 45 67 8 9 10 11 12 2 45 678 910 11 12 OO O O O
NOTATRI
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e Techniki relaksacyjne

Techniki relaksacyjne to roznorodne metody, ktére majg na celu zmniejszenie
napiecia psychicznego i fizycznego, a takze obnizenie poziomu stresu.
Oto kilka popularnych technik:

<05 Gimnastyka rozluzniajaca

to forma aktywnosci fizycznej, ktéra koncentruje sie na tagodnych ruchach
i Cwiczeniach majgcych na celu rozluznienie napietych miesni oraz
przyniesienie ulgi w stresie.

Delikatne rozcigganie réznych grup miesSniowych moze pomdc w ich
rozluznieniu. Przyktadowo, mozna wykonac sktony do przodu, aby rozciggngc
miesnie plecow, lub pociggna¢ noge do posladka, aby rozluzni¢ miesnie uda.
Oddychanie - gtebokie, spokojne oddychanie jest kluczowym elementem
gimnastyki rozluzniajgcej. Skupienie sie na oddechu moze pomdc w redukgji
napiecia i stresu.

<05 Autogenny trening Schultza

to technika relaksacyjna opracowana przez niemieckiego psychiatre
Johannesa Heinricha Schultza w poczatkach XX wieku. Metoda ta opiera sie na
autosugestii i ma na celu indukowanie stanu gtebokiego odprezenia
psychofizycznego poprzez koncentracje na odczuciach ciezkosci i ciepta w
réznych czesciach ciata.
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Trening sktada sie z szeSciu standardowych etapow, ktore stopniowo
prowadzg do relaksacji:
1.Ciezkos¢ - wyobrazenie sobie, ze poszczegdlne czesci ciata stajg sie ciezkie.
2.Ciepto - wyobrazenie sobie, ze te same czesci ciata stajg sie ciepte.
3.Regulacja pracy serca - skupienie na spokojnym biciu serca.
4.Regulacja oddechu - Swiadome spowolnienie i pogtebienie oddechu.
5.Ciepto brzuszne - wyobrazenie sobie ciepta w okolicy brzucha.
6.Chtodzenie czota - wyobrazenie sobie chtodnego czota, co pomaga

wyciszy¢ umyst.

Regularne praktykowanie treningu autogennego Schultza moze przyniesc¢
wiele korzysci, takich jak redukcja stresu, poprawa jakosci snu, zwiekszenie
zdolnosci koncentracji i samokontroli, a takze wzmacnianie odpornosci
organizmu na stres.
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Znajdz ré6wnowage miedzy praca a zyciem prywatnym

Brak rownowagi miedzy pracg a zyciem prywatnym moze prowadzi¢ do
stresu, napie¢, obnizonego nastroju, a w konsekwencji nawet do wypalenia
zawodowego. Zbyt intensywna koncentracja na obowigzkach zawodowych,
kosztem czasu dla siebie i bliskich, moze prowadzi¢ do chronicznego stresu i
wypalenia. Osiggniecie zdrowej rownowagi miedzy pracg a zyciem osobistym
jest wazne dla dtugotrwatego zdrowia psychicznego i fizycznego.

Warto przyjrzeC sie, jak dotychczas wygladat Twoj czas. Czy regularnie
planowate$/as swoje dni i tygodnie, czy moze pozwalate$/as, by czas
przeptywat spontanicznie, skupiajgc sie gtdbwnie na pracy? Analiza Twojego
dotychczasowego planowania pomoze zrozumiel, gdzie mogtes/mogtas
zaniedbac rownowage i jakie zmiany warto wprowadzic.

Zastandéw sie, czy udato Ci sie znalez¢ czas na relaks i aktywnosci, ktore
przynoszg rados¢ i odprezenie. Planowanie i organizowanie swojego tygodnia
w sposéb, ktéry uwzglednia zaréwno obowigzki zawodowe, jak i czas na
regeneracje oraz spedzanie czasu z bliskimi, moze pom&oc w utrzymaniu tej
robwnowagi. Regularne przemyslenie i dostosowanie swojego planu dnia
i tygodnia w celu zapewnienia sobie czasu na odpoczynek i aktywnosci poza
pracg jest kluczowe dla zapobiegania wypaleniu zawodowemu i poprawy
ogblnego samopoczucia.
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Rownowaga miedzy praca a zyciem prywainym

CEL: POMOC W ORGANIZOWANIU CZASU W SPOSOB, KTORY ZAPEWNIA ZDROWA
ROWNOWAGE MIEDZY OBOWIAZKAMI ZAWODOWYMI A CZASEM DLA SIEBIE | BLISKICH.

Instrukcje:

1.Analiza obecnego rozktadu czasu: Przed wypetnieniem karty, spedz chwile
na zastanowieniu sie, jak obecnie organizujesz swdj czas. Zastandw sie, ile
czasu poswiecasz pracy, a ile czasu spedzasz na odpoczynku, relaksie
i z bliskimi.

2.Planowanie: Uzupetnij ponizsze sekcje, aby stworzy¢ plan tygodnia, ktory
uwzglednia zaréwno obowigzki zawodowe, jak i aktywnosci prywatne.

3.Monitorowanie: Regularnie przegladaj swoj plan i dostosowuj go w miare
potrzeb, aby zachowac rébwnowage miedzy pracg a zyciem prywatnym.

Analiza obecnego rozktadu czasu

Obowiagzki zawodowe:
* Srednia liczba godzin pracy dziennie:
e Dodatkowe godziny pracy (np. nadgodziny):
e (Czas poswiecony na dojazdy do pracy:

Czas prywatny:
e Srednia liczba godzin snu dziennie:
e (zas poswiecony na relaks i odpoczynek:
e (Czas spedzany z rodzing i przyjaciétmi:
e (Czas na hobby i aktywnosci fizyczna:

Whnioski:
e (Czy sg obszary, w ktérych mozesz poprawi¢ rownowage?
e Czy zauwazasz, ze czas pracy lub obowigzkéw domowych zdominowat

inne aspekty zycia?

iAj
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PLAN TYGODNIA

PONIEDZIALER WTORER

SRODA CZWARTER

PIATER SOBOTA
NIEDZIELA
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KOLO ZYCIA

Analiza Obszarow Zycia
Koto Zycia to narzedzie stuzgce do analizy réznych aspektow zycia, ktore
pomagajg w ocenie rownowagi miedzy réznymi obszarami oraz w identyfikacji
obszarédw wymagajgcych uwagi. Dzieki temu mozesz zrozumied, ktére obszary
zycia sg zaniedbywane, a ktére sg odpowiednio zaspokajane, co pozwala na
lepsze zarzgdzanie rownowagg miedzy pracg a zyciem prywatnym.
Jak korzysta¢ z Kota Zycia
1.Wykre$| Koto Zycia podzielone na kategorie:
o Kariera i Praca: Twoje zadowolenie z pracy i osiggniecia zawodowe.
o Rodzina i Relacje: Jakos¢ relacji z rodzing i bliskimi.
o Zdrowie i Samopoczucie: Twoje fizyczne i psychiczne zdrowie.
o Finanse: Twoja sytuacja finansowa i zarzgdzanie pieniedzmi.
o Hobby i Rozwéj Osobisty: Czas poswiecony na zainteresowania i rozwoj
osobisty.
o Spotecznosc¢ i Przynaleznos¢: Twoje zaangazowanie w zycie spoteczne i
poczucie przynaleznosci.
o Relaks i Czas Wolny: Czas spedzany na odpoczynku i relaksie.
o Dom i Otoczenie: Twoje zadowolenie z miejsca zamieszkania i otoczenia.
2.0cen Satysfakcje: Kazdy segment wypetnij wedtug skali satysfakcji od 1 do
10, gdzie 1 oznacza brak satysfakcji, a 10 oznacza petng satysfakcje.
3.Wykorzystaj Analize: Po ocenie kazdego obszaru, potgcz wyniki, aby zobaczy¢,
jak rownomiernie roztozona jest Twoja satysfakcja. Uzyj tego obrazu, aby
zidentyfikowa¢ obszary, ktére wymagajg wiekszej uwagi i dziatan
naprawczych.
4.Plan Dziatania: Na podstawie analizy, stworz plan dziatania, ktéry pomoze Ci
poprawi¢ najnizej oceniane obszary. Moze to obejmowac okreslenie
konkretnych krokéw, ktére podejmiesz, aby poprawi¢ sytuacje w danym
obszarze zycia.
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Plan Dzialania na Poprawe Réwnowagi Zycia

Cel: Stworzenie konkretnego planu dziatania, ktéry pomoze Ci poprawic
rownowage miedzy pracg a zyciem prywatnym i poprawi¢ wybrane obszary
zycia.

Instrukcja:

Zidentyfikuj_obszary wymagajace poprawy - Skorzystaj z Kota Zycia, aby
okresli¢, ktére obszary zycia oceniasz najnizej.

Okresl cel dla kazdego obszaru — Zdefiniuj, co chcesz osiggng¢ w danym
obszarze.

Stwoérz plan dziatania - Rozpisz konkretne kroki, ktére mozesz podjgc, aby
poprawic kazdy z obszaréw.

Monitoruj_postepy - Regularnie sprawdzaj, jakie postepy osiggnates i
dostosowuj plan w miare potrzeb.

Sekcja 1: Obszary zycia do poprawy

Aktualna ocena Docelowa ocena Dlaczego chcesz poprawic ten
Obszar Zycia {1-10) (1-10) obszar?

Zdrowie | samopoczucie

Fodzina i relage

Kariera | praca

Finanse

Hobby | rozwd] osobisty

Relaks i czas wolny

Dom i otoczenie

Spotecznosc |

przynaleznoscé
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Sekcja 2: Cele dla wybranych obszarow zycia

Obszar Zycia Cel (co chcesz osiggnac?)

Zdrowie | samopoczucie

Rodzina i relagje

Kariera 1 praca

Finanse

Hobby | rozwd] osobisty

Relaks i czas wolny

Dam i otoczenie

Spotecznosc | przynaleinosc

Sekcja 3: Plan Dziatania

Obszar zycia:
Cel:

Data Data Zasoby/
Zadanie/Krok rozpoczecia zakoriczenia Pomoc Uwagi

Sekcja 4: Monitorowanie postepow

Obszar Zycia Postep (Co udalo sie poprawic?) Ocena po miesigcu (1-10)

Zdrowie | samopoczucie

Rodzina i relagje

Kariera 1 praca

Finanse

Hobby | rozwd] osobisty

Relaks i czas wolny

Dom i otoczenie

spotecznosc | preynaleznosc

UWAGI KONCOWE:

REGULARNIE WRACAJ DO TEJ KARTY PRACY | AKTUALIZUJ SWOJE CELE ORAZ PLAN DZIAtANIA. CZASAMI MALE KROKI
WPROWADZANE STOPNIOWO MOGA PRZYNIESC TRWALE ZMIANY. 33



Poszukaj wsparcia w miejscu pracy

W obliczu wypalenia zawodowego, szukanie wsparcia w miejscu pracy moze byc
istotnym krokiem do odzyskania rédwnowagi i poprawy samopoczucia.
Wspotczesne Srodowisko pracy coraz czesciej rozumie znaczenie zdrowia
psychicznego i oferuje rézne formy wsparcia. Oto, jak mozesz skutecznie
korzysta¢ z dostepnych zasobow:

1. Rozmawiaj z Przetozonym

e Zainicjuj rozmowe: Jesli czujesz sie wypalony, wazne jest, aby otwarcie
porozmawia¢ z przetozonym o swoich wuczuciach i obawach. Przed
spotkaniem przemysl, jakie konkretne problemy chcesz oméwic¢ i jakie
rozwigzania bytyby dla Ciebie pomocne.

e Prezentuj konkretne potrzeby: Wyjasnij, jakie zmiany w organizacji pracy
mogtyby poméc Ci w radzeniu sobie z wypaleniem, np. zmniejszenie liczby
zadan, elastyczne godziny pracy czy wsparcie w realizacji projektow.

2. Skorzystaj z Programow Wsparcia
e Programy pomocy pracownikom (EAP): Sprawdz, czy Twoja firma oferuje
programy wsparcia pracownikdéw, ktére mogg obejmowac doradztwo
psychologiczne, coaching czy szkolenia z zakresu zarzgdzania stresem.

3. Wykorzystaj Wsparcie Kolezenskie
e Zbuduj sie¢ wsparcia: Rozmawiaj z kolegami z pracy, ktérzy mogg by¢ w
podobnej sytuacji. Wspo6lna wymiana doswiadczen i rad moze pomoc
w odnalezieniu sposobdw radzenia sobie z wypaleniem.
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4. Wykorzystaj Zasoby Online

e Platformy e-learningowe: Wykorzystaj dostepne online materiaty edukacyjne
i kursy dotyczgce zarzgdzania stresem i wypaleniem. Wiele firm oferuje
dostep do takich zasobdw jako czes$¢ pakietu benefitow.

o Aplikacje wspierajgce zdrowie psychiczne: Korzystaj z aplikacji mobilnych,
ktore oferujg techniki relaksacyjne, medytacyjne i zarzgdzania stresem. Mogg
one by¢ przydatnym narzedziem w codziennym radzeniu sobie
z wypaleniem np. aplikacja “Balance” zawierajgca techniki relaksacyjne oraz
medytacje.

5. Zwré6€ uwage na kulture firmy
e Bezpieczne srodowisko: JeSli Twoje miejsce pracy promuje otwartg
komunikacje i dbato$¢ o zdrowie psychiczne, korzystaj z tych wartosci.
Angazowanie sie w inicjatywy firmowe, ktére promujg zdrowie i rownowage,
moze przyczynic sie do poprawy Twojego samopoczucia.

Jak dziataé€, gdy szukasz wsparcia:
1.Przygotuj sie do rozmowy: Zanim porozmawiasz z przetozonym lub
skorzystasz z dostepnych zasobdw, przygotuj liste swoich obaw i potrzeb.
2.B3dz otwarty/a i szczery/a: Otwartos¢ w komunikacji pomoze w zrozumieniu
Twojej sytuacji i znalezieniu odpowiednich rozwigzan.
3.Monitoruj postepy: Sledz efekty wprowadzenia wsparcia i dostosowu;j swoje
potrzeby w miare jak sytuacja sie zmienia.

Poszukiwanie wsparcia w miejscu pracy to nie tylko oznaka troski o siebie, ale
takze krok w kierunku poprawy efektywnosci i satysfakcji zawodowe].
Wykorzystaj dostepne zasoby i nie bdj sie prosi¢ o pomoc.
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Pracuj nad umiejetnosciami zarzadzania stresem

Zarzadzanie stresem to sztuka, ktorg mozna rozwijac. Regularna praca nad sobg
i wdrazanie konkretnych technik moze pomdc w utrzymaniu zdrowej rownowagi
psychicznej, redukcji negatywnego wptywu stresu oraz skutecznym
przeciwdziataniu wypaleniu zawodowemu. Oto kilka sprawdzonych podejsc,
ktére mogg Ci pomoc:

1. Swiadomosé swoich granic

o Okres$l swoje granice: Zastanow sie, jakie sg Twoje granice fizyczne i
psychiczne. Nadmierne angazowanie sie w projekty czy obowigzki bez
przestrzegania witasnych granic to prosta droga do wypalenia. Naucz sie
mowic "nie" tam, gdzie to konieczne.

e Akceptacja tego, co nieuniknione: Nie wszystko jest w Twojej kontroli.
Akceptacja, ze pewne sytuacje mogg by¢ poza Twoim wptywem, moze pomaoc
zminimalizowac frustracje i stres.

2. Regularne przerwy na regeneracje

e Pomodoro i inne techniki zarzadzania czasem: Wykorzystaj technike
Pomodoro (25 minut pracy, 5 minut przerwy) lub inne metody zarzgdzania
czasem, aby unikac przepracowania. Krétkie przerwy w pracy pozwalajg na
regeneracje umystu i utrzymanie efektywnosci na wysokim poziomie.

e Znajdz chwile na "mikro-przerwy": Czasami wystarczy minuta przerwy na
gteboki oddech lub krétkie rozcigganie, aby zredukowac napiecie. Znajdz
moment w ciggu dnia na takie mikro-przerwy.

3. Techniki wizualizacji i mentalne odpoczywanie

e Wizualizacja pozytywnych sytuacji: Znajdz kilka minut dziennie na zamkniecie
oczu i wyobrazenie sobie przyjemnych, relaksujgcych sytuacji. To moze by¢
spacer po plazy, pobyt w gbérach lub inny moment, ktéry przynosi spoko;.
Taka mentalna "ucieczka" pomaga roztadowad napiecie.

e Mentalne przygotowanie sie do wyzwan: Przed trudnymi zadaniami wyobraz
sobie, jak skutecznie sobie z nimi radzisz. Wizualizacja sukcesu moze pomaoc
zredukowac stres i zwiekszy¢ pewnosc siebie.
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4. Umiejetnosci negocjacji i zarzgdzania konfliktami

e Nauka rozwigzywania konfliktéw: Konflikty w pracy sg czestym zrédtem stresu.
Nauka umiejetnosci rozwigzywania sporow i negocjacji moze zmniejszy¢
napiecie w relacjach zawodowych. Staraj sie rozwigzywac konflikty w sposéb
asertywny, ale bez agresji.

e Unikaj biernej agresji: Reagowanie bierng agresja, ktéra polega na ukrywaniu
ztosci i wyrazaniu jej w sposob posredni, np. poprzez milczenie, sarkastyczne
komentarze lub celowe opdznianie dziatan moze pogtebiad napiecia i prowadzic¢
do eskalacji konfliktéw. Zamiast tego, bgdz otwarty/a na szczerg komunikacje.

5. Praktyka wdziecznosci
e Dziennik wdziecznosci: Codzienne zapisywanie kilku rzeczy, za ktére jestes
wdzieczny/a, moze poprawi¢ Twoje samopoczucie i zmniejszy¢ odczuwanie
stresu. Skupienie sie na pozytywach pomaga w lepszym zarzgdzaniu trudnymi
emocjami i redukuje pesymizm.
 Podkreslanie matych sukceséw: Swietuj drobne osiggniecia. Nawet mate postepy
W pracy mogg przynies¢ satysfakcje i przypominaé o Twojej efektywnosci.
To dziata motywujgco.

6. Dbanie o rownowage emocjonalng

e Zarzgdzanie emocjami: Naucz sie rozpoznawa¢ swoje emocje. Regularna
refleksja nad tym, co wywotuje w Tobie stres i jak na to reagujesz, pozwala na
lepsze kontrolowanie emocji. Mozesz to robi¢ np. przez prowadzenie dziennika
emodji.

e Wigcz relaksujgce aktywnosci: Znajdz czas na dziatania, ktore Cie relaksujg -
moze to by¢ czytanie, stuchanie muzyki, rysowanie lub inna aktywnos¢, ktora
sprawia Ci przyjemnos¢. Dzieki temu dajesz swojemu umystowi chwile
wytchnienia.

Jak efektywnie pracowac nad zarzadzaniem stresem:

1.Zidentyfikuj swoje stresory: Zastandw sie, co sprawia, ze sie stresujesz.

2.Wybierz narzedzia, ktére sg dla Ciebie najskuteczniejsze: Nie kazda technika
bedzie dziatata dla kazdego - wyprobuj kilka metod i skup sie na tych, ktore
przynoszg najlepsze efekty.

3.Badz cierpliwy/a: Praca nad redukowaniem stresu wymaga czasu
i konsekwencji. Regularna praktyka przyniesie efekty, ale nie oczeku;
natychmiastowych rezultatéw.


https://pokonajlek.pl/bierna-agresja/
https://pokonajlek.pl/bierna-agresja/

Dziennik wdziecznosci - narzedzie wspierajace przeciwdziatanie wypaleniu
zawodowemu

Jak Dziennik Wdziecznosci Pomaga w Przeciwdziataniu Wypaleniu Zawodowemu
1.Zwiekszenie Pozytywnego Myslenia

o Regularne zapisywanie rzeczy, za ktore jesteSmy wdzieczni, pomaga
skupi¢ sie na pozytywnych aspektach zycia, nawet w trudnych chwilach.
To moze pomdc w przeciwdziataniu negatywnym myslom zwigzanym
z wypaleniem zawodowym, takim jak poczucie przyttoczenia czy
beznadziejnosci.
2.Redukcja Stresu
o Praktyka wdziecznosci pozwala na refleksje nad tym, co jest dobre
W naszym zyciu, co moze ztagodzi¢ uczucie stresu i napiecia. Dzieki temu
mozna lepiej radzi¢ sobie z wyzwaniami w pracy i zminimalizowad efekty
wypalenia.
3.Poprawa Samooceny
o Zauwazanie i docenianie wifasnych sukcesow oraz pozytywnych
doswiadczen wzmacnia poczucie wtasnej wartosci.
4.Zwiekszenie Satysfakcji z Pracy
o Regularne zapisywanie rzeczy, za ktére jesteSmy wdzieczni w kontekscie
pracy (np. uznanie od przetozonego, ciekawe projekty), moze zwiekszy¢
satysfakcje z pracy i poprawi¢ ogdlne poczucie spetnienia zawodowego.
5.Budowanie Zdrowych Relacji
o Dziennik wdziecznosci moze rowniez pomoc w docenianiu wsparcia od
innych ludzi. Zauwazanie i zapisywanie, za co jesteSmy wdzieczni naszym
bliskim i wspdtpracownikom, moze wzmacnia¢ pozytywne relacje

i wspierac¢ dobrostan psychiczny.
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Jak Prowadzi¢ Dziennik Wdziecznosci?

1.Codzienna Praktyka
o Poswiec kilka minut kazdego dnia na zapisanie trzech rzeczy, za ktére
jestes wdzieczny/a. Mogg to by¢ zaréwno mate, codzienne przyjemnosci,
jak i wieksze, wazne osiggniecia.
2.Skupienie sie na Pracy i Zyciu Prywatnym
o Zapisuj rzeczy zwigzane zaréwno z pracg, jak i zyciem osobistym. Na
przyktad: ,,Dzis doceniam wsparcie mojego zespotu w trudnym projekcie”
lub ,Jestem wdzieczny/a za czas spedzony z rodzing, ktéry daje mi
energie”.
3.Refleksja
o Co kilka tygodni przeanalizuj swoje zapiski. Zwrd¢ uwage na powtarzajgce
sie tematy i jak zmienia sie Twoje postrzeganie sytuacji. To moze pomoc
w dostrzezeniu pozytywnych wzorcdw i zmian w samopoczuciu.
4.Dostosowanie Techniki
o Eksperymentuj z réznymi formami zapisywania wdziecznosci: czy to
w tradycyjnym notatniku, czy w aplikacji mobilnej. Wybierz forme, ktoéra
najlepiej odpowiada Twoim potrzebom.

Przykiady Wpiséw w Dzienniku Wdziecznosci
o Jestem wdzieczny/a za spokojny wieczor, ktory spedzitem/am na relaksie po
pracy.”
e ,Doceniam wsparcie mojej rodziny, ktére pomaga mi radzi¢ sobie
z trudnosciami zawodowymi.”
o ,Dzi$ cieszytem/am sie z sukcesu matego projektu, ktéry udato mi sie
zrealizowac."

Regularne prowadzenie dziennika wdziecznosci moze sta¢ sie waznym
elementem codziennej rutyny, pomagajac w przeciwdziataniu wypaleniu
zawodowemu i budowaniu zdrowszego, bardziej zrGwnowazonego zycia.
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Rozpoznawanie i Zarzgdzanie Emocjami

Kiedy emocje wymykajg sie spod kontroli, czesto probujemy je sttumic¢ lub
szybko sie ich pozby¢. Jednak emocje nie pojawiajg sie przypadkowo - sg
waznymi sygnatami, ktére wskazujg, ze co$ dzieje sie w naszym wnetrzu. Zamiast
je ignorowad, warto zastanowic¢ sie, co probujg nam powiedzie¢. Emocje sg
naszymi drogowskazami, ktore pomagajg lepiej zrozumiel siebie, sytuacje,
w ktérych sie znajdujemy, oraz nasze potrzeby. Zamiast je ttumié, warto nauczy¢
sie je rozpoznawac, akceptowacd i odpowiednio zarzgdzac.

Emocje mogg byC reakcjg na konkretne wydarzenia, sytuacje lub mysli. Gdy
zaczynamy je zauwazac i identyfikowad, zyskujemy wiekszg kontrole nad nimi, co
pozwala nam lepiej reagowa¢ w trudnych momentach, zamiast dziatac
impulsywnie. Zarzgdzanie emocjami nie oznacza ich eliminowania, ale nauke, jak
na nie odpowiednio reagowac, by byty wsparciem, a nie przeszkoda.

Jak zarzadzaé emocjami?

1.Zatrzymaj sie i oddychaj: Kiedy odczuwasz intensywne emocje, pierwszym
krokiem powinno by¢ zatrzymanie sie i skupienie na oddechu. Gtebokie
wdechy i wydechy mogg pomdc zredukowal napiecie i da¢ chwile na
refleksje.

2.Nazwij swoje emocje: Zastanow sie, co doktadnie czujesz - czy to ztos¢,
frustracja, smutek, czy moze lek? Nazwanie emocji pomaga zdystansowac sie
od nich i zrozumie¢, dlaczego sie pojawity.

3.Zadaj sobie pytania: Co wywotato te emocje? Czy to sytuacja w pracy,
interakcja z kims, czy moze Twoje wtasne mysli? Zrozumienie przyczyny
emocji to pierwszy krok do zarzgdzania nimi.

4.Akceptuj swoje emocje: Kazda emocja ma swoje miejsce i wartos¢. Nawet
trudne emocje, takie jak gniew czy smutek, mogg by¢ pomocne, jesli nauczysz
sie je odpowiednio wykorzystywad. Akceptacja oznacza przyjecie ich istnienia
bez osgdzania.

5.Znajdz zdrowy spos6b na ich wyrazenie: Zamiast ttumi¢ emocje, znajdz
sposéb, by je bezpiecznie i konstruktywnie wyrazi¢. Moze to by¢ rozmowa
z zaufang osobg, pisanie w dzienniku emocji, czy aktywnosc fizyczna.

6.Praktykuj samorefleksje: Regularna refleksja nad swoimi emocjami
i zachowaniami pomoze Ci lepiej zrozumieé, co wywotuje negatywne emocje
i jak mozesz nimi zarzgdzaé w przysztosci.
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PRZYJRZENIE SIE | NAZWANIE EMOCJI

Pierwszym krokiem w zarzagdzaniu emocjami jest ich rozpoznanie i nazwanie. Wielu z nas czesto doswiadcza
emocji, nie zastanawiajac sie nad tym, co doktadnie czujemy. Zrozumienie i nazywanie emocji jest kluczowe,

aby moéc skutecznie nad nimi pracowac.

Ponizsza tabela pomoze Ci zidentyfikowa¢ emocje, ktére mogg pojawi¢ sie w réoznych sytuacjach - zaréowno
te pozytywne, negatywne, jak i neutralne. Czesto uczucia mieszajg sie ze sobg, dlatego warto przyjrzec¢ sie,
ktdre z nich dominujg w Twoim codziennym zyciu i ktédre z nich sg najczesciej wywotywane przez konkretne

sytuacje.

EMOCJE POZYTYWNE

EMOCJE NEUTRALNE

EMOCJE NEGATYWNE

s 2

Radosé,

Zadowolenie,

Mitos¢,

Ukojenie,

Ekscytacja,

Spokgj,

Wdziecznos$é,

Nadzieja,
Duma,
Ulga,

Zaufanie,

Ciekawosé,
Entuzjazm,
Inspiracja,

Satysfakcja,

Poczucie spetnienia

Zdziwienie,
Obojetnosé,
Akceptacija,
Zaskoczenie,
Nostalgia,
Tesknota,
Zmeczenie,
Znudzenie,
Neutralnosg,
Bezruch emocjonalny,
Pogodzenie sie

Wyciszenie

Gniew,
Frustracja,
Smutek,
Zazdrosé,
Lek,
Zmartwienie,
Zal,

Wina,
Poczucie bezradnosci,
Rozczarowanie,
Poczucie winy,
Depresja,
Osamotnienie,
Strach,
Napiecie,

Wstyd
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Mood Tracker - Co to jest i jak mozna go wykorzystac?

Mood tracker to narzedzie do monitorowania nastroju i emocji w rdéznych
momentach dnia, tygodnia lub miesigca. Jego celem jest pomédc Ci zrozumied, jak
zmieniajg sie Twoje emocje w odpowiedzi na codzienne wydarzenia, stresory i
inne czynniki. Dzieki systematycznemu $ledzeniu swoich nastrojéw, zyskujesz
wiekszg Swiadomos¢ emocjonalng, co moze pomoOc w zarzgdzaniu stresem,
zapobieganiu wypaleniu zawodowemu i poprawie ogolnego samopoczucia.

Jak dziata mood tracker?

Mood tracker to zazwyczaj dziennik lub aplikacja, w ktérej codziennie zapisujesz
swoje emocje, nastrdj oraz wydarzenia, ktére mogty na nie wptyngé. Mozna
stosowac rézne skale nastroju, opisywac sytuacje, ktére wptynety na Twoje
samopoczucie, oraz zauwaza¢ wzorce w swoim zachowaniu.

Korzysci z wykorzystania mood trackera:

1.Swiadomo$é emocji - prowadzenie mood trackera pomaga w identyfikacji
emocji, ktore czesto mogg by¢ trudne do zrozumienia, szczegdlnie
w stresujgcych momentach.

2.Rozpoznanie wzorcéw - Dzieki regularnym zapiskom, mozna zauwazyc
powtarzajgce sie wzorce, np. czy pewne dni tygodnia, zadania w pracy,
interakcje z innymi osobami wptywajg na Twoje samopoczucie.

3.0cena wptywu czynnikéw zewnetrznych - Mood tracker pozwala
analizowa, jak stresory w pracy, zmiany w stylu zycia, dieta czy aktywnos$¢
fizyczna wptywajg na Twoj nastro;.

4.Monitorowanie postepow - Jesli pracujesz nad poprawg swojego nastroju
lub walczysz z wypaleniem, regularne monitorowanie emocji pomoze Ci
ocenic postepy i wprowadzac niezbedne zmiany.

5.Wsparcie w terapii - Mood tracker jest przydatnym narzedziem podczas
terapii, pomagajgc terapeucie lepiej zrozumie¢ Twdj stan emocjonalny
i dostosowac interwencje.
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Jak korzysta¢ z mood trackera?

1.Regularnos¢ - Najlepiej zapisywac swoje nastroje codziennie, aby uzyskac
peten obraz. Mozesz to robic¢ raz dziennie, np. wieczorem, podsumowujgc
caty dzien.

2.0pisz emocje - Zamiast tylko zaznaczac¢ poziom nastroju (np. 1-10), staraj
sie takze zapisywad, jakie konkretnie emocje odczuwate$ i co mogto je
wywotac.

3.Analizuj dane - Po pewnym czasie przejrzyj swoje zapiski, aby zobaczy¢, co
najczesciej wptywa na Twoj nastrdj. Czy to praca, kontakty z okreslonymi
osobami, stres w codziennych obowigzkach?

4.Dziataj na podstawie wynikéw - Gdy rozpoznasz, co negatywnie wptywa na
Twoj nastrdj, zacznij wprowadzac¢ zmiany. Jesli odkryjesz, ze pewne czynniki
poprawiajg Twoj nastrdj, postaraj sie wprowadzac je czesciej do swojego
zycia.

. . o . o . . .
N ~ o/ w

Nastrdj a emocje

Nastroj to diugotrwaty stan emocjonalny, ktéry moze trwac godzinami lub
nawet dniami, wptywajgc na nasze ogdlne samopoczucie i postrzeganie
swiata. Z kolei emocje to krdtkotrwate, intensywne reakcje na konkretne
wydarzenia lub sytuacje. Emocje sg bardziej dynamiczne i zmienne, podczas
gdy nastrdj jest bardziej stabilny i niekoniecznie musi miec jasng przyczyne.
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Zmien Niewspierajgce Przekonania i Mysl Pozytywnie

Nasze mysli majg ogromny wptyw na emocje, samopoczucie oraz reakcje na
codzienne wyzwania, w tym te zwigzane z pracg. Negatywne, niewspierajgce
przekonania, takie jak ,Nigdy sobie nie poradze” lub ,Moja praca mnie
przyttacza”, moga przyczyni¢ sie do wypalenia zawodowego, zwiekszajac
poczucie frustracji, leku i braku kontroli. Aby skutecznie przeciwdziatac
wypaleniu, warto nauczyc sie identyfikowac te destrukcyjne mysli i zamieniad
je na bardziej pozytywne, wspierajgce przekonania.

Zmienianie mysli nie polega na ignorowaniu trudnosci, ale na budowaniu
zdrowszego, bardziej konstruktywnego dialogu wewnetrznego. Dzieki temu
mozna lepiej radzi¢ sobie z codziennym stresem i wyzwaniami w pracy.
Kluczowe jest rozpoznanie automatycznych negatywnych mysli i przekonan
oraz ich transformacja na bardziej realistyczne i wspierajgce afirmacje.

Wptyw Mysli na Emocje i Zachowania

Nasze mysli bezposrednio wptywajg na to, jak postrzegamy siebie i nasze
mozliwosci. Negatywne przekonania mogg tworzy¢ bariery w rozwoju
zawodowym i osobistym, podczas gdy pozytywne myslenie sprzyja
kreatywnosci, produktywnosci i poczuciu wtasnej wartosci. Zmieniajgc sposob
mys$lenia, mozna ograniczy¢ negatywny wptyw stresu i zmniejszy¢ ryzyko
wypalenia zawodowego.
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Zmien Niewspierajace Przekonania i Mysli Pozytywnie

Niewspierajgce przekonania to mysli i przekonania, ktére ograniczajg nasz
rozwoj osobisty i zawodowy. Czesto sg one wynikiem naszych doswiadczen,
wychowania, czy spotecznych wptywow. Takie przekonania mogg sabotowad
nasze wysitki i prowadzi¢ do wypalenia zawodowego, poniewaz wptywajg na
nasze postrzeganie siebie i naszych mozliwosci.

Przyktady Niewspierajacych Przekonan:

1.,Nie jestem wystarczajgco dobry.” - To przekonanie moze prowadzi¢ do
niskiej samooceny i obaw przed podejmowaniem wyzwan.

2.,Jesli popetnie btad, wszyscy mnie skrytykujg.” - Taki poglad moze
blokowac kreatywnosc i zniechecad do dziatania.

3.,Nie zastuguje na sukces.” - To przekonanie moze powodowad, ze nie
bedziesz dgzy¢ do osiggnied, nawet jesli masz potencjat.

4.,Nie moge poradzi¢ sobie z presjg.” - Przekonanie to moze prowadzi¢ do
unikania trudnych zadan i wyzwan.

Jak Niewspierajace Przekonania Wptywaja na Ciebie?

Niewspierajgce przekonania mogg wptywac na Twoje codzienne zycie na wiele
sposobow:
e StresiLek: Przekonania te mogg generowac chroniczny stres i lek, ktore sg
czestymi objawami wypalenia zawodowego.
e Niska Motywacja: Kiedy wierzysz, ze jeste$ niekompetentny lub ze Twoje
wysitki sg bezcelowe, moze to prowadzi¢ do utraty motywacji.
e Unikanie Wyzwan: Obawa przed porazkg lub krytykg moze sprawic, ze
bedziesz unikac wyzwan, co ogranicza Twoje mozliwosci rozwoju.
e Problemy w Relacjach: Niewspierajgce przekonania mogg wptywac¢ na
relacje z innymi, prowadzgc do konfliktow i izolacji.
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Zmiana Niewspierajacych Przekonan na Pozytywne

Zmiana przekonan wymaga sSwiadomego wysitku i regularnej praktyki.
Oto kilka krokéw, ktére mogg pomaoc:

« Swiadomos$¢ i Rozpoznanie: Pierwszym krokiem jest rozpoznanie
i zapisanie swoich niewspierajgcych przekonan. Zastandéw sie, w jakich
sytuacjach one sie pojawiajg i jakie majg dla Ciebie znaczenie.

o Kwestionowanie Przekonan: Zadaj sobie pytania, ktére pomogg ocenic
prawdziwos¢ tych przekonan. Czy sg one oparte na faktach, czy s3
wynikiem leku lub btedéw w mysleniu?

* Przeformutowanie Mysli: Zastgp negatywne mysli bardziej pozytywnymi,
wspierajgcymi przekonaniami. Formutuj nowe afirmacje, ktére lepigj
odzwierciedlajg Twoje mozliwosci i wartosci.

e Regularne Powtarzanie: Codzienne powtarzanie pozytywnych afirmacji
i przemyslane analizowanie swoich mysli mogg pomoc w wprowadzeniu
zmian na trwate.

* Obserwacja Efektéw: Monitoruj, jak zmiana przekonan wptywa na Twoje

samopoczucie i efektywnos¢. Zauwazysz, ze zmiana myslenia moze
prowadzi¢ do poprawy nastroju, wzrostu pewnosci siebie i zmniejszenia

o XK Jo
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ZMIANA NIEWSPIERAJACYCH PRZERKONAN

Krok 1: Rozpoznanie Niewspierajgcych Przekonan

Zidentyfikuj negatywne przekonania, ktére mogg wptywac na Twoje zycie zawodowe
i osobiste.

Kiedy najczesciej sie Jakie wywoluje
Miewspierajace Przekonanie pojawia? emocje?
"Mie jestem wystarczajaco dobry.” Podczas oceny wynikow Frustracja, lek
pracy.
"Muoje btedy s3 dowodem na maoja Kiedy popetniam pomytki. Wstyd, niepokdj

niekompetencge.’

Krok 2: Kwestionowanie Przekonan
Analizuj, czy Twoje przekonania sg uzasadnione i jakie majg podstawy.

Czy to przekonanie jest uzasadnione? Co jest jego

Miewspierajace Przekonanie podstawa?
"Mie jestem wystarczajgco dobry.” Maje osiagniecia pokazuja, Ze mam umigjetnosci.
"Moje btedy 53 dowodem na moj3 Btedy sa naturalna czescia procesu nauki | rozwaoju.

niekompetencge.’

Krok 3: Przeksztatcenie Mysli
Zastagp negatywne przekonania nowymi, bardziej pozytywnymi.

Miewspierajace Przekonanie Mowe, wspierajace Przekonanie/Afirmacja

"Mie jestem wystarczajgco dobry.” '‘Mam umigjetnosci | potrafie osiggnac cele, jesh sie
postaram.”

"Maoje btedy s3 dowodem na moj3 '‘Btedy to okazje do nauki i rozwoju, nie okreslaja mojgj

niekompetencje. wartoscd.

Krok 4: Codzienne Afirmacje
Wybierz afirmacje, ktére odpowiadajg Twoim potrzebom i regularnie je powtarzaj.

Afirmacja 1 Afirmacja 2 Afirmacja 3

"Mam prawo do robienia blteddw i '‘Kazdy krok w moim rozwoju jest "Zastuguje na sukces |

nauki z nich." wartosciowy.” réwnowage w Zyciu."
Whnioski

Zmiana niewspierajgcych przekonan i mysli na pozytywne to proces, ktéry moze znaczgco
wptyng¢ na Twoje samopoczucie i zdolnos¢ radzenia sobie ze stresem. Regularne monitorowanie
swoich mysli, kwestionowanie negatywnych przekonan i stosowanie pozytywnych afirmacji
pomoze Ci budowac lepszg przysztos¢ zawodowsg i osobistg. 49



ZMIANA NIEWSPIERAJACYCH PRZERKONAN

Krok 1: Rozpoznanie Niewspierajgcych Przekonan
Zidentyfikuj negatywne przekonania, ktére mogg wptywac na Twoje zycie zawodowe
i osobiste.

Kiedy najczesciej sie Jakie wywoluje

Miewspierajace Przekonanie pojawia? emocje?

Krok 2: Kwestionowanie Przekonan
Analizuj, czy Twoje przekonania sg uzasadnione i jakie majg podstawy.

Czy to przekonanie jest uzasadnione? Co jest jego

Miewspierajace Przekonanie podstawa?

Krok 3: Przeksztatcenie Mysli
Zastgp negatywne przekonania nowymi, bardziej pozytywnymi.

Miewspierajace Przekonanie Mowe, wspierajace Przekonanie/Afirmacja

Krok 4: Codzienne Afirmacje
Wybierz afirmacje, ktére odpowiadajg Twoim potrzebom i regularnie je powtarzaj.

Afirmacja 1 Afirmacja 2 Afirmacja 3

Whnioski

Zmiana niewspierajgcych przekonan i mysli na pozytywne to proces, ktéry moze znaczaco
wptyng¢ na Twoje samopoczucie i zdolnos¢ radzenia sobie ze stresem. Regularne monitorowanie
swoich mysli, kwestionowanie negatywnych przekonan i stosowanie pozytywnych afirmacji
pomoze Ci budowac lepszg przysztos¢ zawodowsg i osobistg. 50



Afirmacje - narzedzie wspierajace przeciwdziatanie wypaleniu
zawodowemu

Afirmacje mogg by¢ skutecznym narzedziem wspierajgcym przeciwdziatanie
wypaleniu zawodowemu oraz dbania o dobrostan psychiczny, poniewaz
pomagajg w budowaniu pozytywnego myslenia, redukcji stresu i zwiekszeniu
samoswiadomosci.

1. Redukcja negatywnych mysli i stresu

Wypalenie zawodowe czesto wigze sie z chronicznym stresem oraz
negatywnym mysleniem o wtasnych mozliwosciach i pracy. Powtarzanie
afirmacji moze pomaoc w zmianie tych negatywnych wzorcow myslowych na
bardziej pozytywne. Afirmacje takie jak ,Zastuguje na odpoczynek
i regeneracje” czy ,Radze sobie z wyzwaniami w pracy w spokojny
i zrobwnowazony sposOb” mogg zmniejszaC poczucie przyttoczenia
i wprowadzac spokd;.

2. Wzmocnienie poczucia wiasnej wartosci

Osoby doswiadczajgce wypalenia czesto majg obnizong samoocene. Afirmacje
pomagajg budowac pewnos¢ siebie i wzmacnia¢ poczucie wiasnej wartosci.
Regularne powtarzanie afirmacji typu ,Jestem wystarczajgco dobry/a” lub
.Mam kontrole nad swoim zyciem i decyzjami” moze poprawi¢ samoocene
i przeciwdziata¢ negatywnym skutkom wypalenia.

3. Budowanie réwnowagi emocjonalnej

Afirmacje pomagajg skupi¢ sie na pozytywnych aspektach zycia, pracy oraz
relacji z innymi. Powtarzanie afirmacji zwigzanych z roéwnowagg,
np. ,Zastuguje na zdrowg réwnowage miedzy pracg a zyciem prywatnym”,
moze utatwi¢ dostrzezenie potrzeby dbania o swoje zdrowie psychiczne
i fizyczne.

4, Zwiekszenie motywacji i zaangazowania
Wypalenie zawodowe moze prowadzi¢ do spadku motywacji i checi do
dziatania. Afirmacje takie jak ,Kazdego dnia znajduje site i motywacje do
dziatania” lub ,Wykonuje swojg prace z radoscig i entuzjazmem” mogg pomaoc
w odbudowie zaangazowania i pasji do pracy.
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LISTA AFIRMACJI

1.0DPOCZYNEK | REGENERACIJA
o ,ZAStUGUJE NA ODPOCZYNEK | CZAS DLA SIEBIE, ABY NAtADOWAC SWOIJE
BATERIE.”
o ,KAZDY DZIEN PRZYNOSI NOWE MOZLIWOSCI DO REGENERACIJI | SPOKOJU.”
2.POZYTYWNE MYSLENIE
o ,MOJE MYSLI KSZTALTUJA MOJE RZECZYWISTOSCI. WYBIERAM POZYTYWNE
| WSPIERAJACE MYSLENIE.”
o ,WIDZE WYZWANIA JAKO SZANSE NA ROZWOJ | NAUKE.”
3.POCZUCIE WLASNEJ WARTOSCI
o ,JESTEM WYSTARCZAJACO DOBRY/A. MOJA WARTOSC NIE ZALEZY OD
WYDAINOSCI W PRACY.”
o ,CODZIENNIE DOSTRZEGAM SWOJE SUKCESY | UMIEJETNOSCI.’
4. ROWNOWAGA MIEDZY PRACA A ZYCIEM PRYWATNYM
o ,ZACHOWUJE ZDROWA ROWNOWAGE MIEDZY PRACA A ZYCIEM OSOBISTYM,
DBAJAC O SIEBIE | SWOJE POTRZEBY.”
o ,MOJ CZAS WOLNY JEST WAZNY | ZAStUGUJE NA TO, ABY GO W PEtN
WYKORZYSTAC.”
5.MOTYWACIJA | ZAANGAZOWANIE
o ,KAZDEGO DNIA ZNAJDUJE SItE | MOTYWACIJE, ABY WYKONYWAC SWOIJA
PRACE Z RADOSCIA.”
o ,MOJA PRACA JEST WAZNA, A MOJE ZAANGAZOWANIE PRZYNOSI
WARTOSCIOWE REZULTATY.”
6.ZARZADZANIE STRESEM
o ,RADZENIE SOBIE ZE STRESEM PRZYCHODZI MI CORAZ tATWIEJ. AKCEPTUJE |
PRZEKSZTAtLCAM STRES W ENERGIE.”
o ,MAM NARZEDZIA | UMIEJETNOSCI, ABY ZARZADZAC STRESEM | UTRZYMAC

SPOKOJ.”




LISTA AFIRMACJI

7.WSPARCIE | RELACJE

o ,OTWIERAM SIE NA WSPARCIE INNYCH | KORZYSTAM Z POMOCY, GDY JEJ

POTRZEBUJE.”
o ,MOJE RELACIJE Z INNYMI SA ZRODtEM RADOSCI | WSPARCIA, KTORE
WZBOGACAIJA MOJE ZYCIE.”

8.SAMOAKCEPTACIJA

o ,AKCEPTUJE SWOIJE OGRANICZENIA | PRACUJE NAD NIMI Z CIERPLIWOSCIA
| ZROZUMIENIEM.”

o ,JESTEM W PORZADKU TAKIM, JAKIM JESTEM, | CODZIENNIE DAZE DO

ROZWOJU W ZGODZIE ZE SOBA.”

9.ZDROWIE FIZYCZNE | PSYCHICZNE

o ,DBAM O SWOJE ZDROWIE FIZYCZNE | PSYCHICZNE, PONIEWAZ JEST TO
KLUCZOWE DLA MOJEGO OGOLNEGO DOBROSTANU.”

o ,MOJE ZDROWIE JEST MOIM PRIORYTETEM | REGULARNIE PODEJMUIJE KROKI,
ABY JE UTRZYMAC.”

10.ZADOWOLENIE Z PRACY

o ,CZERPIE SATYSFAKCIJE Z WYKONYWANEJ PRACY | DOCENIAM SWOIJE

OSIAGNIECIA.”

o ,KAZDY DZIEN W PRACY PRZYNOSI MI MOZLIWOSC NAUKI | WZROSTU.”

JAK STOSOWAC AFIRMACIJE:

e« WYBIERZ KILKA AFIRMACIJI, KTORE NAJBARDZIEJ ODPOWIADAJA TWOIM

POTRZEBOM.

e« POWTARZAJ JE CODZIENNIE, NAJLEPIEJ RANO LUB WIECZOREM, ABY WZMOCNIC

POZYTYWNE MYSLENIE.

e« MOZESZ ZAPISAC JE W DZIENNIKU LUB UMIESCIC W WIDOCZNYM MIEJSCU, ABY

PRZYPOMINALY ClI O POZYTYWNYM NASTAWIENIU | CELACH.




Szukaj pomocy terapeutycznej, jesli to konieczne

Czasami wypalenie zawodowe moze osiggna¢ poziom, na ktérym samodzielne
radzenie sobie przestaje by¢ wystarczajgce. Gdy odczuwasz chroniczne
zmeczenie, frustracje, brak motywacji lub inne objawy, ktére nie ustepuja
pomimo préb dbania o siebie, warto rozwazy¢ wsparcie terapeutyczne.
Profesjonalna pomoc moze pomadc Ci zrozumied zrdédta Twojego stanu, a takze
dostarczy¢ narzedzi, ktére umozliwig skuteczniejsze zarzgdzanie stresem
I emocjami.

Decyzja o skorzystaniu z terapii to krok w strone wiekszej samoswiadomosci
i zdrowia psychicznego. Terapia pomaga spojrze¢ na problemy z nowej
perspektywy, zidentyfikowal niekonstruktywne mysli i wzorce zachowan,
ktére mogg przyczyniac sie do pogtebiania wypalenia zawodowego. Terapeuta
pomoze réwniez w wypracowaniu strategii radzenia sobie z trudnosciami
i nauce, jak stopniowo odzyskiwad réwnowage.

Warto rozwazyc¢ terapie, gdy:

e Objawy wypalenia trwajg dtuzej_ i nasilajg_sie,_mimo podejmowanych
dziatan.

e Masz trudnosci w codziennym funkcjonowaniu, zardbwno w pracy, jak i w
ZyCiu prywatnym.

e Doswiadczasz objawoéw depresji lub leku, ktére towarzyszg wypaleniu
zawodowemu.

e Tracisz poczucie sensu i celu,_a Twoje zaangazowanie i motywacja
wyraznie spadaja.

Pomoc terapeutyczna moze obejmowac rézne formy wsparcia, od terapii
indywidualnej, przez grupy wsparcia, po warsztaty pomagajgce zarzgdzac
stresem. Wazne jest, aby nie bac sie siegng¢ po pomoc - nie oznacza to
stabosci, lecz Swiadomos¢ wiasnych potrzeb i troske o siebie.

Pamietaj, ze korzystanie z terapii to inwestycja w Twoje zdrowie i dobre
samopoczucie, a dzieki niej masz szanse odzyskac kontrole nad swoim zyciem,
unikajgc dtugotrwatych skutkdéw wypalenia zawodowego.
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V. Tworzenie zdrowego srodowisha
pracy: Przeciwdzialanie mobbingowi

I wypaleniu zawodowemu

Ten rozdziat zostat przygotowany z myslg o specjalistach zaangazowanych w
codzienng prace z ludzmi - nauczycielach, psychologach, psychoterapeutach,
doradcach zawodowych, pracownikach socjalnych oraz specjalistach z branzy
medycznej. Kazda z tych grup odgrywa istotng role w tworzeniu zdrowego
sSrodowiska pracy, zarowno dla siebie, jak i dla 0oséb, z ktérymi wspdtpracuja.
W niniejszej czeSci omdwimy, jak przeciwdziata¢ mobbingowi i wypaleniu
zawodowemu, dostarczajgc praktycznych narzedzi i strategii wspierajgcych
zdrowg, zrbwnowazong atmosfere w miejscu pracy.

Zdrowe Srodowisko pracy to podstawa dobrego samopoczucia, efektywnosci
oraz zaangazowania pracownikow. Miejsce, w ktorym czujemy sie bezpieczni,
wspierani i szanowani, sprzyja rozwojowi osobistemu i zawodowemu, a takze
minimalizuje ryzyko wypalenia zawodowego. Niestety, brak odpowiednich
warunkow moze prowadzi¢ do przewlektego stresu, frustracji, a w skrajnych
przypadkach - do mobbingu oraz wypalenia.

W dzisiejszym Swiecie pracy coraz wiekszy nacisk ktadzie sie na tworzenie
kultury pracy, ktéra przeciwdziata tym problemom. Pracodawcy majg
ogromny wptyw na ksztattowanie atmosfery w zespole i s3 odpowiedzialni za
zapobieganie sytuacjom, ktére mogg prowadzi¢ do psychicznego obcigzenia
pracownikéw. Dobre praktyki, polityki antydyskryminacyjne oraz promowanie
réwnowagi miedzy zyciem zawodowym a prywatnym mogg zapobiec wielu
problemom i wzmocni¢ zaangazowanie zespotu.

W tym rozdziale omowimy, w jaki sposdb mozna budowac zdrowe Srodowisko
pracy, jak rozpoznawac i przeciwdziata¢ mobbingowi oraz jakie strategie
stosowac, by zminimalizowac ryzyko wypalenia zawodowego.
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Zdrowe Srodowisko Pracy - Definicja i Znaczenie

Zdrowe sSrodowisko pracy to przestrzen, w ktorej pracownicy maj3
zapewnione warunki sprzyjajgce ich zdrowiu fizycznemu, psychicznemu oraz
spotecznemu. Tworzenie takiego miejsca obejmuje zarowno aspekty fizyczne,
jak ergonomia czy bezpieczenstwo, jak i psychospoteczne, takie jak wsparcie
emocjonalne i budowanie pozytywnej kultury organizacyjne,;.

Co oznacza zdrowe Srodowisko pracy?

Zdrowe Srodowisko pracy jest miejscem, gdzie pracownicy czujg sie
bezpieczni, wspierani i majg dostep do zasobdw niezbednych do realizacji
swoich obowigzkéw. Oznacza to:

» Bezpieczenstwo fizyczne: Odpowiednie warunki BHP, ergonomiczne
stanowiska pracy i minimalizacja ryzyka urazéw.

» Wsparcie psychiczne: Dostep do programow wsparcia psychologicznego,
elastyczne godziny pracy, promowanie réwnowagi miedzy zyciem
zawodowym a prywatnym.

e Kultura organizacyjna: Transparentna, otwarta komunikacja, wsparcie ze
strony wspotpracownikow i przetozonych.

Jak wptywa na samopoczucie i motywacje pracownikow?

Zdrowe Srodowisko pracy ma istotny wptyw na ogdlne samopoczucie oraz
motywacje pracownikdéw. Moze zapobiega¢ wypaleniu zawodowemu,
zwiekszad zaangazowanie oraz poprawiac efektywnos¢. Badania pokazuja, ze:

» Wyzsza satysfakcja z pracy: Pracownicy czujg sie bardziej zadowoleni z
wykonywanych obowigzkdéw, gdy warunki pracy sg odpowiednie.

 Wieksze zaangazowanie: Wspierajgce Srodowisko sprzyja wiekszemu
zaangazowaniu w zadania, co bezposrednio wptywa na wzrost
produktywnosci.

e Nizszy poziom stresu: Pracownicy pracujgcy w zdrowym srodowisku sg
mniej narazeni na stres, co poprawia ich zdrowie psychiczne i fizyczne.
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Elementy zdrowego sSrodowiska pracy

1.Komunikacja: Otwarte, przejrzyste i szczere kanaty komunikacyjne
miedzy pracownikami a kierownictwem.

2.Wsparcie: Zapewnienie zasobdw psychologicznych, technicznych i
spotecznych, ktére pomagajg w codziennych zadaniach.

3.Transparentnos¢: Jasne zasady i procedury, ktére sg zrozumiate i
dostepne dla kazdego pracownika.

4.Zarzadzanie zasobami: Efektywne wykorzystanie zasobow ludzkich i
materialnych w celu zapewnienia pracownikom wszystkiego, co jest
potrzebne do efektywnej i zdrowej pracy.

Zdrowe Srodowisko pracy to inwestycja w dtugoterminowe dobrostan
pracownikdéw i organizacji, co przyczynia sie do wzrostu motywacji, lojalnosci i
efektywnosci zespotow.
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Przeciwdziatanie mobbingowi - kroki i strategie

Mobbing w miejscu pracy to problem, ktéry moze doprowadzi¢ do powaznych
konsekwencji - zaréowno dla pracownikdéw, jak i catej organizacji. Skutki
mobbingu obejmujg stres, wyczerpanie emocjonalne, a nawet wypalenie
zawodowe. W tym podrozdziale przedstawimy praktyczne kroki i strategie,
ktére mogg pomdc w tworzeniu zdrowego, wspierajgcego Srodowiska pracy
oraz skutecznego przeciwdziatania mobbingowi.

1. Zrozumienie mobbingu
Mobbing to systematyczne nekanie, wykluczanie lub ponizanie pracownika,
ktére negatywnie wptywa na jego zdrowie psychiczne, zawodowe

funkcjonowanie i  integracie w  zespole. Niezbednym  krokiem
w przeciwdziataniu mobbingowi jest edukacja catej organizacji - pracodawcow
i pracownikbw - na temat przejawow mobbingu i sposobdéw ich

rozpoznawania.

2. Tworzenie polityki antymobbingowej

Kazda organizacja powinna stworzy¢ i wdrozy¢ wyrazng polityke
antymobbingowg. Dokument ten powinien precyzyjnie definiowac¢, czym jest
mobbing, jakie zachowania sg niedopuszczalne oraz jakie kroki nalezy podjac
W razie jego wystgpienia. Wazne jest rowniez okreslenie procedur zgtaszania
incydentow i jasnych konsekwencji dla sprawcéw. Taka polityka powinna by¢
regularnie komunikowana i dostepna dla wszystkich pracownikéw.

3. Szkolenia i edukacja

Regularne szkolenia to kluczowy element skutecznej strategii przeciwdziatania
mobbingowi. Edukacja pracownikdw i kadry zarzadzajgcej na temat
rozpoznawania mobbingu, jego skutkdédw oraz technik radzenia sobie ze
stresem wzmacnia Swiadomos¢ i odpowiedzialnos¢. Dodatkowo szkolenia
powinny obejmowac rozwijanie umiejetnosci komunikacyjnych, zarzgdzanie
konfliktem oraz strategie budowania wspierajgcej atmosfery pracy.

4. System zgtaszania incydentéw

Pracownicy muszg mie¢ dostep do bezpiecznego i poufnego systemu
zgtaszania przypadkéw mobbingu. Warto stworzy¢ anonimowe kanaty
komunikacji, dzieki ktérym pracownicy bedg mogli swobodnie zgtaszac
niepokojgce sytuacje, majgc pewnos¢, ze ich gtos zostanie wystuchany bez
obawy o odwet. 58



5. Wsparcie dla os6b dotknietych mobbingiem

Pracownicy dotknieci mobbingiem powinni mie¢ dostep do wsparcia
psychologicznego oraz, w razie potrzeby, prawnego. Organizacje mogg
rébwniez rozwazy¢ wprowadzenie programdw mentoringowych, ktére bedg
wspiera¢ osoby poszkodowane w powrocie do petnej aktywnosci zawodowej
i przywroceniu réwnowagi psychiczne;.

6. Monitorowanie i ocena

Regularna ocena atmosfery w pracy oraz monitorowanie przypadkéw
mobbingu to niezbedny element utrzymania zdrowego Srodowiska pracy.
Organizacja powinna zbiera¢ informacje zwrotne od pracownikéw, aby na
biezgco analizowal skutecznos¢ swoich dziatan i wprowadza¢ ewentualne
zmiany w politykach antymobbingowych.

7. Promowanie zdrowego Srodowiska pracy

Tworzenie wspierajgcego Srodowiska pracy opiera sie na promowaniu
otwartej komunikacji, wzajemnego szacunku oraz wspoOtpracy w zespole.
Pracodawcy powinni aktywnie dziata¢ na rzecz budowania pozytywnych relacji
miedzy pracownikami, a takze zacheca¢ do regularnych spotkan
integracyjnych i wspdlnych inicjatyw, ktére wzmacniajg zespotowosc
I zmniejszajg napiecia.

Podsumowanie

Przeciwdziatanie mobbingowi to proces, ktéry wymaga konsekwentnych
dziatan i zaangazowania na kazdym szczeblu organizacji. Poprzez wdrazanie
jasnych polityk, szkolenia oraz regularne monitorowanie atmosfery pracy,
pracodawcy mogg stworzy¢ bezpieczne i wspierajgce Srodowisko, ktére
sprzyja rozwojowi zawodowemu, zapobiega wypaleniu i promuje zdrowg
wspotprace. Ponizej przedstawiamy przyktad ankiety badajacej atmosfere w

pracy.
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Ankieta Badajgca Atmosfere w Pracy
Cel: Ocena atmosfery w miejscu pracy, identyfikacja mocnych stron oraz
obszaréw do poprawy w celu stworzenia zdrowego i wspierajgcego
sSrodowiska pracy.
Instrukcje:
e Ankieta jest anonimowa, aby umozliwi¢ szczere i otwarte odpowiedzi.
e Ankieta powinna byc¢ przeprowadzana co najmniej raz na pét roku.
e Odpowiedzi mogg by¢ pomocne w dostosowaniu polityk i dziatan w firmie.
Ankieta Badajgca Atmosfere w Pracy
1.0gblne Wrazenia
o Jak oceniasz ogdlng atmosfere w miejscu pracy?
= Bardzo pozytywna
= Pozytywna
= Neutralna
= Negatywna
= Bardzo negatywna
o Jakie jest Twoje ogblne zadowolenie z pracy?
= Bardzo wysokie
= Wysokie
= Srednie
= Niskie
= Bardzo niskie
2.Bezpieczenstwo i Komfort
o Jak oceniasz poziom bezpieczenstwa fizycznego w miejscu pracy? (np.
przestrzeganie zasad BHP, ergonomiczne stanowiska)
= Bardzo dobrze
= Dobrze
= Srednio
= Zle
= Bardzo zle
o Czy Twoje stanowisko pracy jest ergonomiczne i dostosowane do
Twoich potrzeb?
= Tak
= Nie
= (CzeSciowo
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e Jak oceniasz ogolny komfort pracy (oSwietlenie, hatas, przestrzen)?
o Bardzo dobrze
o Dobrze
o Srednio
o Zle
o Bardzo zle
3. Komunikacja i Wsparcie
e Jak oceniasz poziom komunikacji miedzy pracownikami a zarzgdem? (np.
otwartos¢, czestotliwos¢, jasnos¢ przekazu)
o Bardzo dobry
o Dobry
o Sredni
o Staby
o Bardzo staby
e (Czy czujesz, ze masz wystarczajgce wsparcie od swojego przetozonego?
o Tak
o Nie
o (Czesciowo
e Jak oceniasz dostepnosc zasobow i wsparcia dla pracownikéw w trudnych
sytuacjach? (np. programy wsparcia, mentoring)
o Bardzo dobrze
o Dobrze
o Srednio
o Zle
o Bardzo Zle
4. Relacje Miedzyludzkie
e Jak oceniasz relacje miedzy pracownikami w zespole? (np. wspdtpraca,
wsparcie, szacunek)
o Bardzo dobre
o Dobre
o Srednie
o Stabe
o Bardzo stabe
e Czy zauwazyte$/as jakiekolwiek oznaki mobbingu lub nieodpowiednich
zachowan w miejscu pracy?
o Tak
o Nie
o Nie wiem



» Jakie sg Twoje odczucia dotyczgce reagowania organizacji na zgtoszenia o
mobbingu?

(e}

(e}

o

(e}

(¢}

Bardzo pozytywne
Pozytywne
Neutralne
Negatywne
Bardzo negatywne

5. Kultura Organizacyjna
e Jak oceniasz kulture organizacyjng w firmie? (np. wartosci, normy,
transparentnosc)

(¢}

(¢}

o

(e}

(e}

Bardzo pozytywnie
Pozytywnie
Neutralnie
Negatywnie
Bardzo negatywnie

e (Czy polityka firmy dotyczgca mobbingu i zachowan nieetycznych jest jasno
komunikowana i przestrzegana?

o

(e}

(e}

Tak
Nie
Nie wiem

e Jakie dziatania organizacji w zakresie przeciwdziatania mobbingowi s3
Twoim zdaniem najbardziej skuteczne?

(e}

O

(e}

o

(e}

Polityki antymobbingowe
Szkolenia i edukacja

System zgtaszania incydentéw
Wsparcie dla ofiar

Inne (prosze opisacd)

6. Sugestie i Uwagi
o Jakie zmiany mogtyby poprawi¢ atmosfere w miejscu pracy? (Prosze

(e}

opisac)
Czy masz inne uwagi dotyczgce Srodowiska pracy, ktére chciatbys/
tabys zgtosi¢? (Prosze opisac)

7. Dodatkowe Informacje
o Jakie s  Twoje  dosSwiadczenia z  wdrazaniem  polityk

(e}

antymobbingowych w firmie? (Prosze opisac)

Czy masz propozycje dotyczgce nowych inicjatyw, ktére mogtyby
poprawi¢ atmosfere i wspiera¢ zdrowe Srodowisko pracy? (Prosze
opisac)
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Strategie przeciwdziatania wypaleniu zawodowemu

Jakie dziatania mogg podjg¢ pracodawcy, aby zapobiega¢ wypaleniu
w zespole?

Aby skutecznie zapobiegal wypaleniu zawodowemu w zespole, pracodawcy
mogg wdrozy¢ szereg dziatanh majgcych na celu wsparcie pracownikow,
poprawe atmosfery w miejscu pracy oraz zarzgdzanie obcigzeniem.
Oto propozycje strategii:

1. Promowanie ré6wnowagi miedzy praca a zyciem osobistym

e Elastyczne godziny pracy: Oferowanie elastycznych godzin pracy pozwala
pracownikom dostosowa¢ harmonogram do ich osobistych potrzeb
i zobowigzan. To moze zmniejszy¢ stres i poprawi¢ rownowage miedzy
zyciem zawodowym a prywatnym.

e Praca zdalna: Umozliwienie pracy zdalnej Ilub hybrydowej daje
pracownikom wiekszg swobode i moze pomdéc w lepszym zarzadzaniu
czasem oraz zobowigzaniami domowymi.

e Urlopy regeneracyjne: Zachecanie do wykorzystywania urlopéw oraz
zapewnianie dodatkowych dni wolnych w ramach programoéw
regeneracyjnych pomaga pracownikom natadowad baterie i zmniejszyc
ryzyko wypalenia.

2. Wspieranie zdrowia psychicznego pracownikéw

e Programy wsparcia psychologicznego: Umozliwienie dostepu do
doradztwa psychologicznego, sesji terapeutycznych oraz programoéw
zdrowia psychicznego moze pomaoc pracownikom radzi¢ sobie ze stresem
i problemami emocjonalnymi.

e Szkolenia z zakresu zarzgdzania stresem: Organizowanie szkolen
i warsztatow dotyczacych technik radzenia sobie ze stresem, relaksacji
oraz zdrowego stylu 2zycia wspiera pracownikbw w zarzgdzaniu
codziennymi wyzwaniami.

e Wspierajgce Srodowisko pracy: Tworzenie S$rodowiska, w ktdérym
pracownicy czujg sie doceniani i wspierani, wptywa na ich samopoczucie i
zmniejsza ryzyko wypalenia.
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3. Stworzenie kultury pracy opartej na docenianiu, wspétpracy i rozwoju

e Docenianie i uznawanie wysitku: Regularne uznawanie osiggniec
i wysitkbw pracownikow poprzez pochwaty, nagrody i inne formy uznania
zwieksza motywacje i zaangazowanie.

e Promowanie wspotpracy i pracy zespotowej: Budowanie kultury, w ktore;
wspoétpraca i wzajemne wsparcie sg normg, pomaga w tworzeniu
pozytywnej atmosfery i redukcji stresu.

e Inwestowanie w rozwo0j pracownikéw: Zapewnienie mozliwosci rozwoju
kariery poprzez szkolenia, kursy i mentoring motywuje pracownikéw
i zwieksza ich satysfakcje z pracy. Rozwdj zawodowy jest istotnym
elementem utrzymania zaangazowania i zadowolenia.

4, Zarzadzanie obcigzeniem i wymaganiami

e Realistyczne cele i oczekiwania: Ustalanie realistycznych celéw i oczekiwan
dotyczgcych pracy pomaga unika¢ nadmiernego obcigzenia pracownikéw
i minimalizuje ryzyko wypalenia.

e Optymalne roztozenie zadan: Regularne przeglagdanie obcigzenia
pracownikdéw i dostosowywanie przydzielanych zadan w zaleznosci od ich
mozliwosci oraz obcigzenia zapobiega wypaleniu.

e Wsparcie w zakresie zarzgdzania czasem:. Oferowanie narzedzi i technik
zarzgdzania czasem, takich jak planowanie zadan czy techniki
priorytetyzacji, pomaga pracownikom efektywniej zarzgdza¢ swoimi
obowigzkami i redukowac stres.

Skuteczne zapobieganie wypaleniu zawodowemu wymaga kompleksowego
podejscia, ktore taczy wsparcie zdrowia psychicznego, promowanie
rownowagi miedzy pracg a zyciem osobistym oraz tworzenie kultury pracy,
ktéra sprzyja rozwojowi i wspodtpracy. Poprzez wdrazanie tych strategii,
pracodawcy mogg nie tylko zminimalizowac¢ ryzyko wypalenia, ale takze
stworzy¢ Srodowisko sprzyjajgce dlugotrwatemu zdrowiu i satysfakcji
pracownikéw.
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Zakonhczenie tego poradnika to moment, abySmy mogli podzieli¢ sie naszg
nadzieja, ze zaprezentowane narzedzia i strategie bedg dla Ciebie
wartosciowym wsparciem w dbaniu o swoje zdrowie psychiczne w miejscu
pracy. Zdajemy sobie sprawe, jak trudne i wyczerpujgce mogg byc
doswiadczenia zwigzane z pracg, dlatego przygotowaliSmy praktyczne
rozwigzania, ktére mogg pomdc w przywrdceniu réwnowagi i odzyskaniu
satysfakcji z pracy.

Poznanie metod wspierajgcych przeciwdziatanie wypaleniu zawodowemu oraz
nauka skutecznego zarzgdzania stresem to kluczowe elementy w dgzeniu do
poprawy swojego samopoczucia. Zachecamy Cie do regularnego stosowania
omawianych metod i technik, ktére mogg wspiera¢ Cie w codziennym zyciu
zawodowym i osobistym. Pamietaj, ze dbanie o siebie nie jest jednorazowym
dziataniem, lecz ciggtym procesem, ktéry wymaga uwagi i troski.

Nie zapominaj o znaczeniu wsparcia w trudnych chwilach - zaréwno od
bliskich, jak i specjalistow. Wspotpraca z innymi oraz korzystanie z dostepnych
form pomocy mogg stanowi¢ istotny element w procesie odzyskiwania
rownowagi. Kazdy krok ku poprawie, niezaleznie od jego wielkosci, przyczynia
sie do budowania zdrowszego i bardziej satysfakcjonujgcego zycia
zawodowego.

Dla specjalistédw pracujgcych z osobami doswiadczajgcymi trudnosci w pracy,
pamietajcie o znaczeniu empatii, cierpliwosci i wsparcia. Wasza rola w
identyfikowaniu symptomdw, oferowaniu strategii zaradczych i tworzeniu
bezpiecznego Srodowiska do rozmow jest nieoceniona. Zachecamy Was do
ciggtego ksztatcenia sie i rozwijania swoich umiejetnosci, aby skuteczniej
wspierac¢ osoby w potrzebie.

Zyczymy Wam sukcesow w pracy i satysfakcji z podejmowanych dziatan.
Dziekujemy, Zze skorzystaliscie z naszego poradnika. Mamy nadzieje, ze nasze
wskazdéwki bedg pomocne zaréwno dla Was, jak i dla 0s6b, ktére wspieracie.
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