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Co sie dzieje z cztowiekiem w sytuacji STRESU?

Zawezenie uwagi:

informacje o wirusie
strata pracy

nie zwracamy uwagi
na pozostate rzeczy
w otoczeniu

Dlatego odczuwamy niepokéj,
lek, czasem ztosc, gniew, strach

¥

Nie widzimy innych aspektow
naszego zycia



CO SIE Z NAMI DZIEJE?

oraz potrzeby dziataf na rzecz zdrowia psychicznego

- SERICLal L Ve ny wine
! - '; Wypowiedz na temat wytycznych dotyczacych COVID-19
13 maja 2020 r

13 maja 2020 .

Eksperci ONZ apeluja o dziatania
na rzecz zdrowia psychicznego
spoteczenstw objetych pandemig
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KIEDY MAMY DO CZYNIENIA ZE STRESEM?

Stres pojawia sie kiedy brakuje nam rownowagi pomiedzy naszymi
mozliwosciami a wymogami sytuacji.
Ma on charakter subiektywny
i jego sita zalezy od stanu naszej psychiki.



Co sie dzieje z cztowiekiem
w sytuacji STRESU?

= Aktywowane sg wszystkie uktady
wewnetrzne cztowieka:

— przyspieszanie akcji serca,
___liI=rzwiekszanie napiecia migsni,

— pogtebianie i przyspieszanie oddechu,
— wazrost cisnienia krwi,

— zmniejszanie wrazliwosci na bol,

— przyspieszanie procesow przemiany
materii,

— wazrost wydolnosci i sity fizycznej.
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STRES nie jest chorobg

jest ludzka reakcja na wymagania

stanowi czynnik obronny kazdego organizmu
pojawia sie kiedy brakuje rownowagi pomiedzy
mozliwosciami a nowymi wymogami

ma charakter subiektywny

w zatozeniu ma mobilizowac do dziatania




KRYZYSEM RZADZI PSYCHOLOGIA

Szanse

Panikujemy

6 Ulegamy stagnacji

é Ulegamy czarnowidztwu O
Ulegamy przekonaniu
»Ze moze byc¢ tylko gorzej”




ZARZADZANIE stresem w firmie

czym dla Ciebie jest stres?
jak Ty go przezywasz?
jaka jest Twoja reakcja na stres? (mocne i stabe strony)

SZEFIE -

Zacznij

od siebie
SZEFIE -
jestes
lustrem

\_/’

SZEFIE -
rozmawiaj

» daj przyzwolenie pracownikom na przezywanie stresu
« ukierunkuj myslenie pracownikow
g A « okresl strefe wptywu - na co mamy wptyw, a na co nie



CWICZENIE

4 strefy swiadomosci




Kiedy STRES staje sie grozny?

WIEDZA, UMIEJETNOSCI, ROZWIAZANIE
STRESS W 7 DOSWIADCZENIE, —_— PROBLEMU

ODPORNOSC PSYCHICZNA

wzrasta poczucie wtasnej wartosci



Kiedy STRES staje sie grozny?

ZA MALA LUB BRAK
ODPOWIEDNIEJ
WIEDZY,
ST R E S S + DOSWIADCZENIA, STRES
UMIEJETNOSCI, PERMANENTNY
WSPARCIA

| ODPORNOSCI
PSYCHICZNEJ

Obnizenie poczucia
wtasnej wartosci




Emocje sa kluczowymi elementami catego procesu doswiadczania stresu.

Dlatego aby lepiej zrozumiec doswiadczanie stresu i sobie z nim poradzic,
wazne jest, aby nauczyc sie rozumiec¢ swoje emocje.



EMOCJE - co to jest?

POTRZEBUJE? | MNIE WAZNE?
POTRZEBA

WARTOSC

CZEGO MI
BRAKUJE?

EMOCJE MOWIACI
O TWOICH POTRZEBACH | WARTOSCIACH




EMOCJE MOWIACI
O TWOICH POTRZEBACH | WARTOSCIACH

. Lal
RREEE SMUTEK . .
autentycznosc ZLOSC
. . . brak szacunku . .
odpowiedzialnosé spokoj

brak docenienia . .,
uczciwosc



EMOCJE NIE KLAMIA

V\iasZ prawo odczuwac rozmaite emocje 4

Nie ma ,,ztych” emocji,
sg hiewtasciwe sposoby ich wyrazania

prawdziwego Ciebie y

Emocje dajaq Ci informacje:
Co jest dla MNIE wazne?

Zaprzeczanie odczuwanym
emocjom powoduje choroby
i frustracje



4 ZDOLNOSCI INTELIGENCJI

EMOCJONALNEJ

Rozpoznawanie i rozumienia emocji u innych

Zarzadzanie i kontrolowanie emocji

Wykorzystywanie emocji

Rozpoznawanie wtasnych emocji
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Rozpoznawanie wtasnych emocji
Rosteviasiativnje swuicheenvdehzi shadssigemawvac:

i
niepewnosc .
>
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,Ciagte informacje o COVIDZIE , w4
wprawia mnie w irytacje”

‘
N
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wprawia mnie w spokojny | \
nastroj”

,2wytaczenie TV
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" Wykorzystywanie
emocji

,Staram sie wykonywac dobrze swojq prace,
pomimo informacji rzqdu o mozliwym lockdownie”

Moéwisz o emocjach:

,Kiedy mi przerywasz, denerwuje sie, gubie wqtek
i nie moge przekazac waznej informacji”

Dodajesz sobie otuchy w trudnych momentach:

,Kiedy sprawy idq zle, staram sie myslec o dobrych
stronach zycia”




 Zarzadzanie |
' 4 2’ i kontrolowanie emoc

Podejmujesz wtasciwe decyzje:

,Czuje sie dzis podenerwowany, wiec przetoze

rozmowe z trudnym klientem”

Kontrolujesz emocje:

, Wyczuwam moment, kiedy moge zapanowac nad ztosciq”

,Kiedy czuje pierwsze objawy zmeczenia, zwalniam tempo”

Réznicujesz emocje:

,»dtan niepokoju nie wptywa na rutynowe zadania,

ale wptywa na prace tworczq”




Rozpoznawanie
i rozumienie
emocji innych ludzi

Odczytujesz intencje ludzi i reagujesz na nie:

,2Widze, ze szef jest zdenerwowany,
wiec nie bede dzis z nim rozmawiat o podwyzce”

Odrézniasz szczere uczucia innych od manipulacji:

,Czuje, ze pracownik nie mowi mi prawdy”

Wiesz, jakie odczucia wywotuja u innych Twoje zachowania:

,Kiedy jestem podminowany, pracownicy

nie dzielg sie ze mnq nowymi pomystami”




Jak twoi pracownicy reaguja na KRYZYS w firmie?

Oporem N
Blokada et

Biernoscia Podej mujé

decyzje pod
wptywem Tworza
- . emoc;ji ,8rupy
Lekiem przed spiskowe”
nieznanym Lekiem ..

przed utrata
,CZegos”

Zanika ich -

zdolnos¢ do
racjonalnego
myslenia

Boja sie
zwolnien



3-stopniowa
ZASADA BRAKU KOMUNIKACJI

Nie chce nic méwié Nie chce nic stysze¢

Nie chce nic widziec




Jak manager powinien sie zachowac
podczas KRYZYSU?

Nie stwarzaj

Wyznaczaj cele Wzbudzaj nadzieje Pobudzaj Emanuj atmosfery
do dziatania spokojem »tymczasowosci”
Zagrzewaj do pracy | wzmocnij spéjnosé Zadbaj $wietuj sukces
zespotu o morale Z zespotem

T

. T T T

Zadbaj o otwarty

system komunikacji Rozmawiaj, Nie dawaj czasu na Buduj wiare
a nie informuj stagnacje w lepsze jutro




,Wow, ale mi sie spodobato jak
stanowczo powiedziates
koledze, ze nie zgadzasz sie
na robienie pracy za niego”

»cenie moja spontanicznos¢,
ktéra pomaga mi poradzic sobie
w zaskakujacych sytuacjach”

»jestem pod wrazeniem
jak twéj spoko6j w gtosie
sprawia, ze klienci sie
mniej denerwuja”




,Przywodca w kryzysie to ktos kto droge,
tg drogq i ta droge zespotowi”

WYZWALANIEM 1
ENERGII PRZEWYCIEZANIEM

. | ENTUZJAZMU

I INSPIROWANIEM WIARA W SUKCES

BARIER | OBAW

MOTYWOWANIEM




Pozytywne aspekty kryzysu i zmian

/ Co mozemy robi¢, produkowaé, wytwarzac innego by zarobiéh
« Jak mozemy poszerzyc¢ nasza dziatalnos¢?
» Co nowego mozemy zaoferowac naszym klientom?
* Na czym obecnie mozemy zarobic?
» Jak mozemy dziata¢ w obecnej sytuacji?
* Moze zmienimy oferte firmy?

« Jakie nowe produkty wprowadzimy na rynek?

BANK POMYSLOW




,burza moézgow”




zwiekszenie
spdéjnosci
zespotu

Pozytywne aspekty kryzysu i zmian

zwiekszenie
motywacji

lepsza

wspotpraca

odpowiednie
zarzadzanie

wytworzenie
efektywnej
,strategii
kryzysowej”

stworzenie
najlepszej
kadry

stworzenie
lepszych norm
grupowych



Sytuacja kryzysowa
w rekach kompetentnego menagera

Szansa dalszego rozwoju firmy

Szansa do pokazania sie jako sprawny lider




,Najwazniejszq cechq lidera w sytuacji kryzysu
jest zdolnosc¢ do tworzenia wizji przysztego sukcesu”
Warren Bennis

PSYCHOLOG BIZNESU
COACHING MENEDZERSK

www.izabela.kielczyk.pl




,Najwazniejszq cechq lidera w sytuacji kryzysu
jest zdolnosc¢ do tworzenia wizji przysztego sukcesu”
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