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Zrodto

Derek Roger, Managing Stress: The Challenge of Change, Skills in Action Series,
Published by the Chartered Institute of Marketing, Maidenhead 1997, ISBN O-
902130-56-0

Derek Roger, Adaptation and Change: What Stress is Really About, wykfad
wygtoszony w ramach konferencji BDA Transformation Forum 1998 [ corocznej
konferencji The British Deming Association

Dr Derek Roger jest dyrektorem The Works Skills Centre przy Wydziale Psychologii
na Uniwersytecie w York w Anglii. Centrum zostato powotane w roku 1992 dla
prowadzenia programu naukowego poswieconego treningom uodpornienia na
stres.

Dr. D.Roger zajmuje sie zagadnieniami stresu od roku 1974. Byt konsultantem
wielu firm w tym BBC, British Rail (Brytyjskie Koleje), Civil Aviation Authority
(Zarzad Lotnictwa Cywilnego). Prowadzi state wyktady dla Szkoty Policyjnej w
Bramshill. Prowadzone przez niego treningi eliminacji stresu przyczyniajg sie do
poprawienia poczucia satysfakcji z wykonywanej pracy oraz zmniejszenia
chorobowej absenciji pracownikow.
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MOZESZ MIEC KROTKIE
| NEDZNE ZYCIE
LUB NIE
WYBOR NALEZY DO CIEBIE
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CZYM STRES JEST A CZYM NIE JEST

Napiecie (tention)

Stres (preoccupation with emotional upset)

uporczywe oddawanie sie
negatywnym emocjom

Przyktady: jak on mogt tak powiedziec..., a gdybym ja wtedy...,
czy ja sobie poradze..., bedzie okropnie bolato..., pewno sie juz
nie wywine...,
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) I e Istnieja

stresujgce
reakcje na
wydarzenia |
ludzi

wydarzenia i -
ludzie sg poza
naszg kontrolg
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TYPOWE SYMPTOMY STRESU

* zaburzenia taknienia i snu
* papierosy i‘alkohol
* brak cierpliwosci nalezy unika(’;]

* lek i depresja wytrzezwienia
* duchowa nieobecnosc¢
* Zmeczenie i apatia

* podatnosc¢ na choroby

mozesz miec krotkie
| nedzne zycie...
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OD SNU DO PRZEBUDZENIA

gteboki
en

dentysta...
Baleary...

(D
O

petne
przebudzenie
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TRZY FUNDAMENTY
WALKI ZE STRESEM

* obudz sie

* utrzymuj uwage pod kontrolg
* nabierz dystansu

* postepuj racjonalnie
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OBUDZ SIE

nalezy trenowac przebudzenie
oraz umiejetnosc koncentracji
na terazniejszosci

METODA TRENINGU:

* usigdz w spokojnym miejscu,
* zamknij oczy,

* analizuj dzwieki wokot ciebie,
* oddychaj spokojnie,

* licz w pamieci oddechy,

* skoncentruj sie na liczeniu
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NABIERZ DYSTANSU

blokada
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katastrofa

nie zamykaj sie przed
wspomnieniami

ale

naucz sie zachowywac dystans
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PRZYJMUJ NEGATYWNE
WSPOMNIENIA Z DYSTANSEM

Andrzej Blikle, Zwyciezy¢ stres; 28 maja 2009



Zt & KOMUNIK ACJ A

-




| ZASALC

-

A DOBREJ KOMUNIKACJI

USPIONY

* komunikacja zaktocona
wyobrazeniami z przesztosci

* uwaga nie jest pod kontrolg i
jest skierowana na ,ja”

* istnieje rywalizacja w
odbieraniu sobie gtosu

* krytycyzm wobec partnera

* utozsamianie cztowieka z
jego pracg i rolg
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OBUDZONY

* komunikacja spontaniczna i
dotyczgca tu-i-teraz

* uwaga jest pod kontrolg i jest
skierowana na partnera

* istnieje wspotpraca w
przekazywaniu sobie gtosu

* tolerancja wobec partnera

* oddzielenie cztowieka od
jego pracy i roli
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Il ZASADA DOBREJ KOMUNIKACJI

NIE ISTNIEJE
KONSTRUKTYWNY
KRYTYCYZM

A

7 e ey i g
- niszczy poczucie wiasnej

wartosci
-\niszczy poczucie Iojalnoéci/
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ISTNIEJE
KONSTRUKTYWNA
ANALIZA

- poszukujemy przyczyn, a nie
winnego

- tabelka plus-delta
zamiast plus-minus
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