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Czy wiesz, ze...?

Pogorszenia stanu zdrowia psychicznego w wyniku pandemii doswiadczyt co trzeci pracownik.
Jedng z grup szczegolnie narazonych na pogorszenie zdrowia psychicznego stanowig pracownicy

starsi.

Optymisci zyjg dtuzej! Optymisci sg zdrowsi, szybciej przychodzg rekonwalescencje po chorobach i
operacjach schorzen uktadu krgzenia, czy chorobach nowotworowych.

Optymizm obok m.in. nadziei i poczucia wtasnej skutecznosci stanowi 0 naszym kapitale
psychologicznym (pozytywnym stanie psychologicznym). Kapitat ten wptywa na nasze zdrowie,
samopoczucie, efektywnosc oraz innowacyjnosc!



Co szkodzi naszemu dobremu samopoczuciu?

Warunki pracy

Stereotypy

Samotnosc

-Stres w pracy

‘Niejasne cele

Brak informacji i komunikagji

Brak witgczania w grupe robocza
-Bullying

‘Wysokie wymagania (ilosC pracy, tempo
pracy, presja) przy matym wsparciu
otrzymywanym od przetozonych |
wspotpracownikow

-Braku wptywu na prace

Ogoblne przekonania dotyczgce 0sob
starszych, czesto negatywne.

Funkcjonujg rowniez w srodowisku
pracy. Mowig o tym, ze pracownicy
starsi sg np..

Mniej uzdolnieni

Mniej inteligentni

Mniej kreatywni

Mniej zdolni do zmian

Z gorszymi umiejetnosciami

Mniej zmotywowani i zdolni do pracy,
Nauki i rozwoju

Poczucie odizolowania od innych
Moze skutkowac:

Przedwczesnqg smierciq (Stopien ryzyka
podobny do ryzyka stwarzanego przez
otytosc, palenie, brak aktywnosci fizycznej)
Demencjg

Chorobami uktadu krgzenia, udarami
Depresjq, lekami, samobojstwem
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Co sprzyja naszemu dobremu samopoczuciu?

Sprzyjajace warunki Relacje spoteczne Cechy osobiste
pracy
-Ludzie, ktorzy sg mocniej przywigzani | -Optymizm - zaktadanie powodzenia w
do rodziny, znajomych, wspalnot, sg odniesieniu do podejmowanego dziatania
-Dialog i komunikacja szczesliwsi, zdrowsi i zyjg diuzej od obecnie i w przysztosci, wycigganie
tych, ktorzy nie sg tak przywigzani. konstruktywnych wnioskow z pozytywnych i
Uczestnictwo w podejmowaniu negatywnych wydarzen, jak rowniez ich przyczyn
decyzji, Kluczowa jest jakosc relagji. oraz skutkow
rJasnoscC celdw i oczekiwan, -Ludzie najbardziej zadowoleni ze ‘Poczucie witasnej skutecznosci -
zwigzkow w wieku 50 lat, byli przeswiadczenie o mozliwosci skutecznego
Kontrola nad swojg praca najzdrowsi w wieku 80 lat. radzenia sobie w nowych, nieznanych,
niesprzyjajgcych warunkach
‘Wsparcie ze strony przetozonych i ‘Najszczesliwsze na emeryturze byty
wspotpracownikow 0soby, ktore potrafity znalezC sobie ‘Odpornosc psychiczna - umiejetnosc
nowych znajomych po utracie szybkiego powrotu do rownowagi po
kolegdw z pracy. doswiadczeniu problemow, trudnosci

Zrodto: Nilsson, 2016



Jak dbac o swoj dobrostan?
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Radzenie sobie ze Budowanie
stresem ~ zasobow .

Zasoby Prywatne Zasoby zawodowe



Sposoby radzenia sobie ze stresem

Styl skoncentrowany na
problemie

Styl skoncentrowany na
emocjach

Styl skoncentrownay na
unikaniu

*Skupiamy sie przede wszystkim na
podejmowaniu dziatania w
kierunku rozwigzania problemu
lub - przy braku mozliwosci
rozwigzania problemu - zmiany
sytuacji stresowej

‘Najbardziej konstruktywne
radzenie sobie, charakteryzuje
0soby odporne psychicznie, z
praktycznym podejsciem do
rozwigzywania problemow, prowadzi
do pozytywnych rezultatow

‘Koncentrujemy sie przede wszystkim
na przezywanych emocjach, takich
jak ztoS¢, poczucie winy, napiecie, a
nie na konstruktywnym rozwigzaniu
problemu

‘Koncentracja na emocjach nie jest
jednoznacznie nieefektywna. Dobrze
jest zdawac sobie sprawe i
nazywac swoje odczucia, czy miec
mozliwos¢ ,,wygadania sie”,
jednak to nie rozwigze problemu.
Dlatego tez ten styl radzenia sobie ze
stresem czesto wigze sie z gorszym
samopoczuciem i wypaleniem
zawodowym.

‘Nie przyjmujemy do siebie mysli o
problemie; za to angazujemy sie w
czynnosci zastepcze — takie jak np.
sen, ogladanie telewizji, stosowanie
uzywek

‘Jest najmniej efektywnym stylem,
wigze sie z obnizeniem nastroju i
wypaleniem zawodowym.




Jak przeciwdziatac stresowi?

« /Zmien spostrzeganie i reagowanie na potencjalne stresory

« Modyfikuj wtasne srodowisko, np. w pracy modyfikuj czas, ilosc,
SPOSOb pracy, stosunki spoteczne

« Podnos swoje kwalifikacje w kazdym wiekul!

« Nadawaj sens i wartosSci swojej pracy i zyciu w ogole

« Korzystaj ze szkolen/treningdw/terapii, ktore pomogg Ci
ztagodzi¢ skutki stresu

« Rozwijaj sSwojg asertywnosci

« Relaksuj sie i rozwijaj uwaznosc. Badz tu i teraz!

« /mien styl zycial Badz aktywny fizycznie, zdrowo sie odzywiaj,
dbaj 0 swoj sen




Buduj swoje zasoby!

« WitOz wysitek w budowanie relacji - z kolegami z pracy,
Ze znajomymi, przyjaciotmi, rodzing, partnerami. To
jest klucz do dobrostanu.

« Nawigzuj nowe znajomosci i dbaj o te istniejgce.

« W pracy udzielaj wsparcia innym - niezaleznie od tego
czy pemisz funkcje kierowniczg, czy nie. Wsparcie to
najwazniejszy zasob. Sprawi, ze pomozesz innym |
czesciej sam bedziesz je otrzymywac.




Jak mozesz wspierac?

Wsparcie emocjonalne: okazywanie sympatii, zyczliwosci, zainteresowania

Wsparcie instrumentalne: udzielanie konkretnej pomocy

Wsparcie informacyjne: dostarczanie informacji majgcych znaczenie w radzeniu sobie w
danej sytuadji

Wsparcie oceniajgce: wyrazanie opinii na temat danej osoby, jej zachowan, wypowiedzi
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