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"0detchni], zregeneruj sig, nie wypalaj sig: relaksacyjne strategie na co dzien"



Jestem fanka:
e psychologii pozytywnej

euro| guidance e tgczenia nauki zachodniej z madroScig wschodu,
o filozofii tu i teraz,
o Samoakceptaci

Nd [Z601:
o inteligencii emocjonalnej COACH KARIERY |
e 7arzadzania stresem WELLBEINGU/AMBASADOR
e Qdkrywania | wdrazania Swojego potencjatu DYPLOMOWANY DORADCA ZAWODOWY, COACH
e profilakyki wypalenia zawodowego 7 GDDECHU PROJECT MANAGER

STOWARZYSZENIE HOLISTYCZNEGO ROZWOJU

o Work- life balans (zdrowa kariera) KOLEJNY KROK
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Agenda:

1. Zjawisko wypalenia zawodowego

2. Irddta przewlektego stresu oraz jego
objawy

3. Sposoby odbudowywania rownowagi
4. Czym jest mindfulness

2. techniki relaksacyjne
6. Przejscie przez prakiyke relaksacying
- 7astosowanie 4 metod relaksacyjnych




Jakie jest teraz ogolne Twoje
samopoczucie? skala od 1-10

OASIGUCAS,
OIS,




c [ GZym $Ig ToDie Kojarzy wypalenie zaowodowe ?
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bzym Jestwypalenie zawodowe?

6

Wyczerpane z powodu bardzo Silnych nar
euro | guidance ktore najczejszciej dotyka
fruano
0droznic 03lgvgﬂnﬂgr?]tl‘\[/][ilzglhemniGZnB(_] ¢ / ZaWUdUW DU‘Bga]aCVG | na
IMeCzenia UdzIC
e (atkowicie oddajgcych sie
entuzjazm.
o Wysokie wymaagania, dtugi
odpowiedzialnoSc. (mak

chroniczne przecigzenie + priewlekty stres=przewlekie wyczerpanie

s gmocjonalnyeh,

I

[l

116SIENIU POMOCY Innym
)racy I(zaangazowanie |

b7as pracy 1 duza
B8y, KSIBQOW.




SIRES W PRACY

euro | guidance e Polacy pozostajg jednym z najbardziej

zestresowanych narodéw w Europie.

e Co 5 ankietowany Polak (22,15 proc.)
codziennie w pracy doSwiadcza stresu, 2
20 proc. 1-3 razy w tygodniu.

* co 4 Polak (23,59 proc.) czuje sie
wypalony zawodowo, ale przyczyng nie
byta pandemia. 21,76 proc. badanych

pracownikéw z Polski przyznato, ze

pandemia pogtebita ten problem.

,People at Work 2022: A Global Workforce” firmy ADP




G0 STySzymv 0d udzl, chronicznie przecigzonych, zestresowanycn?

e3

euro | guidance jestem u kresu sit

Nie mam Sity ha aktywny czas cZujg sig jak nakrecona zabawka,

_ LTodzing/ przyjaciotmi | nic nie sprawia mi przyjemnosei
pezmysine przetaczanie kanatdw / skrolowanie S—

nic nie ma sensu

koncentracja, Sen, nisumiejgtnosc relaksowania sig




4.symptony wypalenia

rozczarowanie i
nieuzasadnione poczucie
euro | guidance Wyczerpanie: niedocenienia:
Imniejszenie wspotczucia pragnienie zdobycia uznania
rozbieznoSc migdzy oczekiwaniami
a rzeczywistoscia

zanik autentycznoSci: = uczucie stabngce;
W zamian zaangaiowania efektywnosci:

profesjonalny dystans poczucie nie bycia w staniej sprostac
mechanicznie jak roboty Wymaganiom

[depersonalizacja). hrak motywacii




A Ktojestnarazony nawypalenie 299

perfekcjonisci- 0soby biorgce na siebie wigcej niz mogg udiwignac
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kobiety Spetniajgce wigcej nii 2- 3 role jednoczesnie
0S0by Wysoko stawiajace poprzeczke sobie i innym
0soby wykonujgce kaide zadanie 7 najwyiszym zaangaiowaniem
0soby konserwatywne i dogmatyczne
0s0by nieasertywne i poSwigcajgce sig innym

0S0Dy niedoceniajgce wtasnego wktadu w dziatania

0soby ktore nie g w stanie dzielic sig pracg

0S0Dy definiujgce siebie przez prace

0S0DY Wysoko stawiajgce poprzeczke sobie I innym




CZynnIKI $przyjajace wypaleniu

perfekcjonisci- 0soby biorgce na siebie wigcej niz mogg udiwignac

euro | guidance

kobiety Spetniajgce wigcej niz 2- 3 role jednoczesnie
0S0by Wysoko stawiajace poprzeczke sobie i innym
0soby wykonujgce kaide zadanie 7 najwyiszym zaangaiowaniem
0soby konserwatywne i dogmatyczne
0s0by nieasertywne i poswigcajgce sig innym

0S0DY niedoceniajgce wtasnego wktadu w dziatania

0soby ktore nie g w stanie dzielic sig pracg

0S0Dy definiujgce siebie przez prace

0S0DY WySOko Stawiajgce poprzeczke sobie I innym




) fazywypalenia zawodoweqo

€3

euro | guidance 1.1dealistyczny zapat

2.Dystans
3. Emocjonalizacja

4. Rozpad

9. Lobojgtnienie

6. Depersonalizacja i objawy fizyczne

1. Rien ne va plus




SP0S0Dy na odzyskanie rownowaal $. 25

1.1dealistyczny zapat 4. Rozpad
realistyczne spojrzenie na wtasne oczekiwania odbudowa wewnetrznych zasobow
Work life balance aktywnos¢ fizyczna
nauka technik relaksacyjnych
robienie rzeczy ktore sprawiajg przyjemnose

9. Lohojgtnienie

_2.|)_vstans ) Przekierowanie uwagi na tu i teraz
wzmocnienie autorefleksji medytacja

SwiadomoSc wtasnych wartoSci, roli

realistyczne wyznaczanie celow . Depersonalizacia i objawy fizyczne
Wigce] czasu na hobby konsultacia medyczna

| —— 71.Rien ne va plus
3.Emocjonalizacia profesjonalna pomoc ze strony eksperta ds.

rozluznienis, uwolnienie duchowe wypalenia zawodowego [ub teraouty
Wykreowanie nowej wrasnej wizii i misi

realizacji procesu przemiany
praca z trenerem terapeutg




00 Nas stresuje

T

euro | guidance



pbjawy stresu - fizyczne reakeje organizmu

euro | guidance e a1l e
napiecie i béle mieéni
e bdl glowy

drzenie rak

e nadwrazliwoéé na bodzce

e szczekoscisk

* wysypka
e blady odcien skéry

zimne rece

nadmierne pocenie sie e dreszcze

bole w klatce piersiowe; e problemy ze snem

o brak apetytu
e bdl brzucha

nudnosci

e trudnosci w oddychaniu

e podwyzszone ci$nienie

zaburzenie trawienia




objawy stresu - emocje

chwiejnoéc’ emocjonalna

euro | guidance

niepokdj, lek

gnieW

smutek

nieracj onalnosé myéli

nieufnosé

e poczucie winy, wstydu

drazliwosé

e brak tolerancji wobec innych

frustracja

obnizona samoocena

poczucie bezsilnosci i braku kontroli

nad dzialaniami

zamartwianie sie




d objawy stresu- Symptomatyczne zachowania
\
b

euro | guidance

e wybuchy ptaczu

e stosowanie uzywek

e objadanie sie

e szybkie tempo méwienia

e unikanie kontaktéw z ludZmi
e nerwowe tiki

e spowolnienie reakcji

e nerwowos$¢ ruchdéw

* agresja

e prowokowanie konfliktow



objawy stresu- sprawnosci intelektuaine

euro | guidance

e ostabienie pamieci

e obnizenie efektywnoéci

pracy intelektualne;
* obnizenie tempa pracy
intelektualnej

o czeste pomytki

e uczucie pustki w g}OWie

e trudnosci z koncentracjg




Uktad regeneracy|

i €
euro | guidance ENERGIA
IRYW petnowartosciowe
kofeina Diatko

cukier Weglowodany ztozone

ruch/ cwiczenia
Weglowodany proste .
flzyezn ‘
rtyzol . | o

Joga/stretching
zabawa/smiech

OTEPIENIE IRELAKSOWANIE
alkohol leqularne przerwy
tabletki nasenne drzemki
przejadanie medytacje
telewizia sen
Srodki przeciwholowe




MINDFULNESS (UWAZNOSC):
o szczegllny rodzaj uwagi
o $wiadomej, nieosgdzajace;
o skierowanej na biezgcg chwile

euro | guidance

Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR)

e 1979 r. - Jon Kabat-Zinn, neurobiolog z University of Massachusetts
e naukowo potwierdzone podejscie, $wieckie, ktdre dziata w harmonii z

dowolnym system wierzen i przekonan
 najpopularniejszy program redukcji stresu na Swiecie

Google (2007)- Program Inteligencji Emocjonalnej “Search

Inside Yourself”

Rosnacy zbiér badari: wptyw MINDFULNESS na zmniejszenie stresu i
pochodnych choréb autoimmunologicznych

W latach 1980-2016 opublikowano w czasopismach naukowych

ponad 3050 badari nad Mindfulness




Praktyka mindfulness pomaga: ® * Poprawid relacje z innymi ludZmi

0. Lepiej radzié sobie ze stresem 9 * Czucsig lepiej ze swoim ciatem i

Poprawié pamied i koncentracje @ Jego ograniczeniami,

W byciu w danej chwili i w nie 0 niedoskonatosciami

euro | guidance

wybieganiu myslami w przyszlos¢ Zmieni¢ stosunek do samego siebie
na bardziej zyczliwy

Pracowad produktywniej

— Cieszy(¢ sie codzienno$cig
Rozluznié mies$nie

Podwyzszy¢ swojg samoocene
Zwalczy¢ problemy z zasypianiem,

praWié nastr(’)j
Poprawi¢ funkcjonowanie

piej radzi¢ sobie z chronicznym

poznawcze bdélem

Zmniejszy¢ stan zapalny w Uporaé sie z nawracajacg depresja,

organizmie zaburzeniami lekowymi,

Zmniejszy¢ taknienie uzaleznieniami

Lepiej sie starze¢, spowalniajac Zwickszy¢ kreatywno$é- nabycie

proces degeneracji tkanek umiejetnodci wychodzenia z

utartych schematéw

moézgowych




Mindfullnes- strategie

d e Prakeyki oddechowe

euro | guidance o ]
g

K medytacje

o prowadzone/ terningi
® relaksacyjne
% Dzwickoterapia

O
o Aromoterap1a

e Slow jogging (body shake)
% Kapiel lesna (link)

o Hortiterapia



Wyciszajgce style jogi

e3

euro | guidance

«Qi

* yin joga
® joga powieziowa

* joga regeneracyjna

.

(resorative)

* joga nidra



J0ga nidra

Stan gleboko relaksujgcy w trakcie, ktdrego prakeykujacy zachowuje swiadomosé

Kontakt z wewnetrzng $wiadomoscia- pod$wiadomoscia i nie§wiadomoscig na poziomie fizycznym, mentalnym i emocjonalnymn
45 minut jogi nidry odpowiada az 3 godzinom snu
Akredytacja ICF

euro | guidance

Korzysci
* Gleboki odpoczynek na poziomie fizycznym i psychicznym,
* Zmniejszenie leku, depresji, poprawa ogélnego samopoczucia,
* Zmniejszenie poziomu odczuwanego bélu,
* Obnizenie ci$nienia, poziomu cukru we krwi, poziomu cholesterolu
* Poprawa funkcjonowania ukfadu hormonalnego i nerwowego,
* Usprawnienie regeneracji i naprawy komérek,
. Polepszenie jakoéci snu 1 hastroju,
* Zwigkszenie poziomu energii, koncentracji i motywacji do pracy,
* Zwigkszenie akceprtacji siebie i zyczliwo$ci wobec siebie i innych

llink: https://www.youtube.com/watch?v=FYg5UsPojek&t=200s



https://www.youtube.com/watch?v=FYg5UsPojgk

Relaksacja nr1- uwazna ohecnose

e Skupienie catej uwagi na tym jak oddech wptywa do ciata i wyptywa z niego.

e Pozwala zaobserwowac¢ jakie mysli pojawiaja sie stopniowa rezygnacja walki z

nimi.

euro | guidance e Mysli i emocje pojawiaja sie i znikajg

Rozwoj_postaw:

o cierpliwos¢

e zaufanie

 odpuszczanie

BHP

e prawa reka na serce lewa na brzuch

e oddech nosem (nie buzig)

e bez ruchu barkami

e ruch dolnozebrowy a nie gorna czesé klatki

e Pomysl o intencji < z kazdym oddechem czuje wiekszy spoké;

Focusly — bezpfatna aplikacja z medytacjami,



Relaksacja nr 2- joga za biurkiem

Dlaczego warto:

e Mniej bélu i dyskomftortu, napie¢ w szyi, ramionach i

euro | guidance

dolnej czesci plecéw spowodowane siedzeniem przy
biurku

e Nie potrzeba do tego zadnego sprzetu ani nawet maty
do ¢éwiczen.

e Ruchy s3 proste 15-minutowa sesja jogi

e umyst bardziej przejrzysty i gotowy do uczenia sie i
przetwarzania informacji

e Praktyka uwaznosci- wyluzowanie, lepsze decyzje i
wieksza kreatywnos¢

e Obniza stres- poziom kortyzolu,

o =¥ {' f ,'-'r':
/ Watch on (8 Youliube i

heeps://www.youtube.com/watch?v=UQw4uvj3nIAh



Relaksacja nr 3- trenning jacobsona

Trenigng Jacobsona - ,Niespokojny umyst nie moze istnie¢ w zrelaksowanym ciele”

(Jacobson) napinanie a nastepnie rozluznianiu okre$lonych grup miesni

Cel: ocena nieprawidlowego napiecia mie$niowego (szczegdlnie na skutek stresu) i

euro | guidance Swiadome rozluznianie sie

Edmund Jacobson - lekarz, odkryt zalezno§é: zmniejszenie napiecia mieSniowego

wplywa pozytywnie na uktad nerwowy tatwiejsze wyciszenie i uspokojenie

Relaksacja progresywna (postepujaca) - rozluznienie mniejszych grup miesniowych
(relaks lokalny) dochodzi do swobodnego rozluznienia wszystkich miesni (relaks
ogdlny)

Po serii systematycznych ¢wiczei - nastepuje wyuczenie (automatyczna reakcja

relaksacyjna)

Korzysci: Przyjemne doznania i poprawa samopoczucia,

Fagodzenie negatywnych uczué , niepokoju, leku

Wzrost spokoju i pewnosci, aktywnosci i tworczego dziatania

Zmniejszenie nadci$nienia i poprawa pracy serca
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Uwaznose pemaga nam wyznaczat granice. Lijawniajac, co czyni nas
NIESZCZESIIWYMI | 60 Przynosi nam Spoka).”
5. 0alzberg

euro | guidance

Dziekuje :)

Sylwia Koniuszewska
koniuszewska 4%
WWW. linkg:din com/in/sylwia-kc

L WWW, t;f:book com/sylw1a WISZOY
4o



.+ | europass

euro| guidance Narodowa Agencja Programu Erasmus+
| Europejskiego Korpusu Solidarnosci
Edukacja, Szkolenia, Mtodziez

4 4 N[ N
I ﬂ S e +**. | Dofinansowane przez

Fundacja Rozwoju Systemu Edukacji Sl Unie Europejska




