CO JEST MOIM GEOWNYM
7RODLEM STRESU?

Zwieksz efektywnosc¢ swojej pracy, lepiej zarzadzaj czasem i energia,
osiagaj satysfakcjonujace \x/yniki.



CO JEST MOIM GLOWNYM
ZRODLEM STRESU?

Przyspieszone tempo zycia
| presja czasu

Zycie w dzisiejszym dynamicznym
I wymagajacym swiecie czesto
wigze sie ze stresem. Kazdy z nas,
niezaleznie od wieku czy statusu
spotecznego, moze doswiadczac
réznych form stresu, ktére
wptywaja na nasze samopoczucie
| zdrowie. Stres moze miec liczne
zrodta, zarowno zewnetrzne, jak

I wewnetrzne, ktore w roznym
stopniu oddziatujg na nasze zycie
codzienne,

Rodzaje stresu

Jednym z najwazniejszych zrodet
stresu jest tempo zycia i ciagta
presja czasu, z jaka spotykamy sie
kazdego dnia. Wspotczesna
spotecznosc¢ pedzi do przodu,
starajac sie sprostac rosngcym
oczekiwaniom zawodowym,
edukacyjnym, spotecznym czy
rodzinno-domowym. Zabieganie,
deadline'y, nadgodziny w pracy

I szybkie tempo zycia moga
prowadzi¢ do chronicznego
stresu, ktory negatywnie wptywa

na nasze zdrowie fizyczne

| psychiczne. Drugim zrodtem
stresu sg trudnosci
interpersonalne i relacje
miedzyludzkie. Konflikty

W rodzinie, w pracy czy w szkole,
trudnosci w komunikacji, uczucie
odrzucenia czy izolacji spotecznej
- to tylko niektore z czynnikow,
ktore moga wptywac na nasze
samopoczucie i generowac stres.
Dodatkowo stres moze wynikac

z naszych witasnych oczekiwan,
ambicji i wymagan. Perfekcjonizm,
nadmierna samoocena i wysokie
cele, ktore sobie stawiamy, moga
by¢ silnym zrédtem stresu.

\Warto zdawac sobie sprawe, ze
stres jest naturalna reakcja
organizmu na rozne sytuacje
zyciowe,

Co jest moim gtownym
zrodtem stresu?

W ponizszym tescie dowiesz sie,
Jjakie czynniki determinuja stres
oraz jak im zapobiegac.



PRZYCZYNY STRESU
KWESTIONARIUSZ

Przeczytaj nastepujace stwierdzenia i zakresl odpowiedz, ktorg uwazasz

za wtasciwa.

1. Szef nie okreslit jednoznacznie moich uprawnien w zakresie

10.

podejmowania decyzji.

. Mam trudnosci z przekazywaniem zadan innym

pracownikom.

. Czasami trudno mi jest motywowac¢ moich podwtadnych

do dziatania.

. Nie dysponuje wystarczajacymi zasobami, aby zrealizowac

wszystkie przydzielone mi zadania.

. Nie zawsze moge wykorzysta¢ posiadane zasoby do realizacji

zadan.

. Po dniu pracy mam wrazenie, ze nie posunatem sie ani o krok

w realizacji moich zadan.

. Brakuje mi czasu na zaplanowanie pracy - zawsze jestem

zbyt zajety.

. Musze pracowac bardzo intensywnie, aby utrzymac sie

na tym stanowisku.

. Przez wieksza czesc dnia jestem zmuszony co chwile

przerywac prace.

Czesto pracuje po godzinach, za co nikt mi nie ptaci.
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Nie zawsze potrafie broni¢ swojego stanowiska.
Czasami nie jestem pewien, czego chca ode mnie inni.

Jezeli nie otrzymuje tego, czego zadam, moge straci¢
panowanie nad soba.

Czasami daje sie namowic do podjecia sie zadan, ktore nie
naleza do moich obowigzkow.

Moje nieporozumienia z kolegami bardzo mnie martwia.
R6zne osoby maja wobec mnie sprzeczne oczekiwania.

Zmiany w strukturze organizacyjnej firmy powoduja, ze nie
wiem, na czym polegajg moje zadania.

Inni utrudniajg mi realizacje moich zadan.

Trudno mi jest uznac za wtasna kulture przedsiebiorstwa,
w ktorym pracuje.

Mam wrazenie, ze szefowie roznych dziatow firmy ,ciagna’
mnie w przeciwnych kierunkach.

Nigdy nie czuje sie naprawde odprezony.

Mysle, ze aby osiggnac naprawde dobre wyniki, trzeba sie
bardzo zaangazowac w swojg prace.

Czasami jestem rozdrazniony bez powodu.
Chciatbym, zeby emocje nie ponosity mnie tak czesto.

W gtebi duszy nie czuje sie najlepie).
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Nie zawsze rozumiem, dlaczego robie pewne rzeczy.

Choc¢ bardzo sie staram, wyniki mojej pracy nigdy mnie
nie zadowalaja.

Moje samopoczucie czesto rzutuje na mojg prace.
Nie jestem pewien swego.

Chciatbym lepiej zrozumiec, co naprawde motywuje mnie
do dziatania.

Po powrocie z wakacji mam ochote wzigc¢ urlop jeszcze raz,
aby naprawde odpoczac.

Nie prowadze sportowego trybu zycia.
Chciatbym umiec lepiej sie relaksowac.

Ludzie, ktdrzy majg hobby, nie odznaczaja sie wybitnym
intelektem.

Trudno jest mi naprawde sie odprezyc.
Wydaje mi sie, ze mogtbym teraz zaczac¢ duzo pic lub palic.
Nie widze nic ztego w zywnosci typu fast food.

Biore tabletki na niestrawnosc lub bol gtowy co najmniej dwa
razy w tygodniu.

Moja waga moze budzic¢ zastrzezenia.

Mysle, ze powinienem lepigj zadbac o swoje zdrowie.
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PRZYCZYNY STRESU -
PUNKTACJA

Policz odpowiedzi TAK na pytania z poszczegolnych zestawow i wpisz
wyhnik w odpowiedniej linii.

LICZBA ODPOWIEDZI NAZWA
PYTANIA ,TAK” ZESTAWU
1-5
ZASOBY
6-10
CZAS
11-15
KONFLIKTY
16-20
ORGANIZACJA
21-25
EMOCJE
26-30
MOTYWY DZIALANIA
1_
31735 RELAKS
6-40
304 ZDROWIE

Nazwy zestawow odpowiadaja czesciom przedstawionego ponizej diagramu.
Zaczynajac od srodka kota, zamaluj pisakiem liczbe segmentow rowna
odpowiedniemu wynikowi. Przeczytaj objasnienia dotyczace przyczyn stresu.

ZwrocC uwage na te, w ktorych uzyskates najwiecej punktow.



PRZYCZYNY STRESU -
DIAGRAM
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/ZASOBY

Czesto mamy trudnosci z kontrolowaniem zasobow, ktore sa nam
potrzebne do realizacji zadan. Kontrola zasobow jest jednym
Z najwazniejszych elementow zarzadzania. Zwigzane z nig problemy
nie dotycza jednak wytacznie szczebli kierowniczych.

JAK LEPIEJ WYKORZYSTAC ZASOBY?

W przezwyciezeniu stresu bardzo pomaga umigjetnosc
przekazywania zadan i motywowania podwtadnych.

JAKIE WYBRAC SRODKI?

e przekazywanie zadan
e motywowanie pracownikow

CZAS

Umiejetnosc zarzadzania czasem jest niezwykle wazna na wszystkich
szczeblach organizacyjnych firmy. Niewtasciwe wykorzystanie czasu
moze miec wiele przyczyn zwigzanych np. z charakterem pracy
lub organizacja firmy.

JAK LEPIEJ WYKORZYSTAC CZAS?

W lepszym wykorzystaniu czasu pracy pomagdaja takie rozwigzania,
Jak przekazywanie zadan i ustalanie priorytetow oraz unikanie
odktadania zadan na pozniej, przeszkadzanie pracownikom

I przerywanie pracy.

JAKIE WYBRAC SRODKI?

e przekazywanie zadan

 ustalanie priorytetow

e zapobieganie takim zjawiskom, jak odktadanie
zadan na pozniej, przeszkadzanie
pracownikom i przerywanie pracy




KONFLIKTY

W wielu sytuacjach twoje cele moga okazac sie sprzeczne z celami innych
0soOb - przetozonych, podwtadnych, klientow itp. Tego rodzaju konflikty
moga utrudniac realizacje zadan.

JAK ROZWIAZYWAC KONFLIKTY?

W rozwigzywaniu konfliktow i zawieraniu porozumien
pomaga znajomosc zasad asertywnosci, technik
negocjacji oraz zasad analizy transakcyjnej.

JAKIE WYBRAC SRODKI?

e asertywnosc
e znajomosc¢ technik negocjacji
* znajomos¢ metod analizy transakcyjnej

ORGANIZACJA

Zdarza sie, ze inne osoby w firmie narzucaja ci obowiazki i zadania, ktore
nie wchodza w zakres twoich obowigzkow. Czasem sam nie jestes pewien,
na czym naprawde polega twoja rola. Zjawisko to jest czesta przyczyna
stresu, zwtaszcza wsrod menedzerow.

JAK USPRAWNIC ORGANIZACJE?

Aby lepiej zrozumiec¢ swoja role w strukturze organizacyjnej firmy,
warto przeanalizowac przyczyny stresu zwigzanego z petnieniem
okreslonych funkcji, zapoznac sie z kulturg organizacyjna
przedsiebiorstwa oraz struktura wtadzy i wptywow w firmie.

JAKIE WYBRAC SRODKI?

e Znajomosc przyczyn stresu zwigzanego
z petnieniem okreslonych funkcji

e znajomosc¢ kultury organizacyjnej firmy

* zZnajomosc¢ struktury witadzy i wptywow
w firmie




EMOCJE

Niektore osoby majag w wielu sytuacjach trudnosci z opanowaniem swoich
reakcji emocjonalnych.

JAK OPANOWAC EMOCJE?

W rozwigzaniu tego problemu pomoze ham znajomosc technik
relaksacji i znajomosc¢ zasad asertywnosci, ktore wptyna

na poprawe samooceny oraz umiejetnosc tworzenia sieci
nieformalnych, ktora utatwi nam znalezienie wsparcia

w trudnych sytuacjach.

JAKIE WYBRAC SRODKI?

* umiejetnosc relaksagji
e asertywnosc
e umigjetnosc tworzenia nieformalnych sieci

MOTYWY DZIALANIA

Czasem chcielibysmy lepigj zrozumiec¢, co motywuje nas do dziatania
oraz dlaczego zrobilismy pewne rzeczy lub zachowalismy sie w okreslony
sposob. Wptywa to na nasze zadowolenie z zycia.

JAK LEPIEJ ZROZUMIEC MOTYWY SWEGO
DZIALANIA?

Warto zastanowic sie, jakimi wartosciami kierujemy sie w zyciu.
Pomoga nam w tym modele wewnetrznych mechanizmow
(czynnikdw motywujacych), ktore zachecaja nas do dziatania, jak
rowniez analityczne metody utatwiajace zrozumienie witasnej
osobowosci, np. okno Johari.

JAKIE WYBRAC SRODKI?

e analiza wartosci, ktorymi kierujemy sie
W zyciu

e ZN3ajomosc czynnikow motywujacych

* metoda okno Johari




WYPOCZYNEK | RELAKS

Zadowolenie z czasu wolnego zalezy od jego witasciwego wykorzystania.
Duze znaczenie maja tutaj sport, rekreacja, wyjazdy na wakacje itp.

JAK KORZYSTAC Z CZASU WOLNEGO?

Aby jak najlepiej wykorzystac czas wolny, nalezy go dobrze
zaplanowac. Sposob spedzania wolnego czasu powinien byc
dostosowany do indywidualnych potrzeb i upodoban. Wiele
pozytku przynosi sport. W odpoczynku pomaga rowniez
znajomosc technik medytacji i metod masazu.

JAKIE WYBRAC SRODKI?

e Organizacja czasu wolnego
e sport

* medytacja

* masaz

/DROWIE

Nasza odpornosc na stres, niezaleznie od tego, czym jest on
spowodowany, zalezy w znacznej mierze od stanu naszego zdrowia.
Dbatosc o zdrowie wymaga dyscypliny, ale efekty w postaci dobrego

samopoczucia sa tego warte.

JAK DBAC O ZDROWIE?

Wsrod metod dbania o zdrowie nalezy wymienic¢ diete i gimnastyke,
unikanie monotonnego trybu zycia, regularne badania lekarskie,
leczenie wszelkich dolegliwosci oraz korzystanie z metod medycyny
naturalnej. Zdecydowanie odradzam srodki, ktore tylko pozornie
pomagaja ham sie zrelaksowac, lecz wptywaja bardzo negatywnie
na nasze zdrowie (np. alkohol i papierosy).

JAKIE WYBRAC SRODKI?

» dieta, sport

* medycyna naturalna

e urozmaicony tryb zycia
e unikanie uzywek

-
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ZMNIEJSZ STRES SWOICH
PRACOWNIKOW!

Zdobadz przewage w biznesie dzieki naszym
specjalistycznym szkoleniom z asertywnosci, efektywne;
komunikacji i rozwigzywania konfliktow. Nasze intensywne
szkolenia zapewnia Tobie i wspotpracownikom niezbedne
narzedzia i strategie, ktore umozliwig im wyrazanie swoich
potrzeb, stuchanie i rozumienie innych oraz efektywne
rozwigzywanie sporow. Przyczyni sie to w wyrazny sposob
do poprawy wspotpracy i osiggniecia sukcesu w biznesie.

JULIANNA JAKUBOWSKA,
Biuro sprzedazy

729 059 693 klient@pfrportal.pl




