w integracje cudzoziemcow

PhDr. Lenka VIaskova, Ph.D
PhDr. Ondrej Sezima

EVROPSKé UNIE / UNIA EUROPEJSKA
EVROPSKY FOND PRO REGIONALNI ROZVOJ
EUROPEJSKI FUNDUSZ ROZWOJU REGIONALNEGO

PREKRACUJEME HRANICE
[ ] PRZEKRACZAMY GRANICE
2014—2020







Podrecznik wsparcia

dla osob zaangazowanych
w integracje cudzoziemcow

PhDr. Lenka Vlaskova, Ph.D
PhDr. Ondiej Sezima

,Kiedy przychodzq trudne sytuacje,
mozemy stawic¢ im czota
i wspdlnie z nimi sobie
poradzic¢ “

% 3%

Podrecznik jest realizowany w ramach projektu CZ.11.4.120/0.0/0.0/22_037/0003264 ,Wspdinie dla
Ukrainy” jest wspoétfinansowany przez Unie Europejska ze srodkéw Europejskiego Funduszu Rozwoju
Regionalnego w ramach Programu Wspoétpracy INTERREG V-A Republika Czeska-Polska 2014-2020.

KRAJ

' KRALOWEHRADECKI



ZAWARTOSC

Przedmowa

Czesc pierwsza

Trudne sytuacje w radzeniu sobie z integracja cudzoziemcow

1.1 Trudne situacje w pracy

1.2 Szszegdlne czynniki przyczyjaniace sie
do trudnosci w pracy z migrantami

1.3 Jak radci¢ sobie w trudnych situacjach w pracy?

Czesé¢ druga

Stres i trauma

2.1 Stres jako istotna czesc naszego zycia

2.2 Reakcje stresowe

2.3 Trauma

2.4 Stres w miejscu pracy

2.5 Mozliwosci radzenia sobie z obecng stresujaca situacja
Czesc trzecia

Wspotpraca grupowa w rozwigzywaniu trudnych sytuacji
3.1 Indywidaualne i zespolowe rozwigzywanie zadan roboczych
3.2 Uzupelnianie rél w zespote roboczym

3.3 Dobry zespot

3.4 Zobowigzanie do wspolpracy

3.5 Znaczenie lidera dla pracy zespolowej

3.6 Sprezenia zwrotne

Pi$mienictwo

Lista zalgcznikow

Zatacznik nr 1: Spis wydarzen zyciowych

Zalacznik nr 2:
Ankieta ,Jak bardzo odczuwam stres?”

Zalacznik nr 3: Analiza wtasnej reakcji stresowej

11
12
13
16
21
25

31
32
33
34
36
37
38

40
41
42

44

50



PRZEDMOWA

Motto: , Kiedy przychodzg trudne sytuacje, mozemy stawi¢ im czola

i wspélnie sobie z nimi poradzic.“

Wojna na Ukrainie doprowadzita do bezprecedensowej fali migracji w mi-
nionym okresie. Ukrainicy mimowolnie opuscili swoje domy i podrézowali
po Europie. W samej Republice Czeskiej ponad p6t miliona z nich otrzymalo
tymczasowa ochrone w 2022 roku. Wiele z tych oséb do$wiadczylo traumy
wojennej, nadmiernego stresu i skrajnego wyczerpania fizycznego. Wraz z pr-
zybyciem do Czech ich zmartwienia nie ustepuja. Nie tylko sg zmuszeni do
radzenia sobie z rozigka z domem i bliskimi, ale takze probuja dostosowac sie
do nowego $rodowiska, nauczy¢ si¢ jezyka, znalez¢ prace i miejsce w czeskim
spoleczenstwie. W tym procesie wspiera ich Zintegrowany System Ratunkowy
Republiki Czeskiej, organy administracji publicznej, instytucje, organizacje
non-profit, stowarzyszenia obywatelskie, a takze osoby fizyczne. Wyrazy zain-
teresowania i sympatii, determinacja w niesieniu pomocy i ogélna solidarnos¢
z przybywajacymi Ukraificami to pozytywne zjawiska kryzysu migracyjnego.
Jednocze$nie jednak mogg one prowadzi¢ do czesciowego zaciemnienia faktu,
ze okres ten stawia wysokie wymagania wszystkim dotknietym migracjg orga-
nizacjom i jest Zrodtem zwiekszonego stresu zwigzanego z praca.

Podrecznik, ktdry trzymacie w rekach, przeznaczony jest dla wszystkich,
ktorzy pracuja z ludzmi i cheg lepiej zrozumiec siebie i swoich klientéw, a my
wierzymy, ze informacje zawarte w tej publikacji beda uzyteczne z dltugim cza-
sem pokrywania sie.

Jego gtéwnym tematem jest stres, ktorego kazdy z nas doswiadcza w réznych
momentach zycia i z rézng intensywnoscig. Podrecznik nie jest profesjonalng
publikacjg psychologiczng w prawdziwym tego stowa znaczeniu, nie ma na celu
szczegdlowego omowienia wszystkich aspektow tematycznych. Jest napisany
w taki sposdb, aby byt zrozumialy dla kazdego, kto chce znalez¢ przydatne in-
formacje, ktore naszym zdaniem wykorzystacie, niezaleznie od tego, czy jestes-
cie zatrudnieni w instytucjach, urzedach, organizacjach, szkotach, placowkach
szkolnych, pracujecie w ramach Zintegrowanego Systemu Ratownictwa, stu-
diujecie lub jestescie bardziej zainteresowani zagadnieniem. Jego powstanie
poprzedzily warsztaty w Kraju Hradeckim z pracownikami réznych organizacji
zajmujacych sie migracja. Uczestnicy tych warsztatow bardzo cieszyli si¢ z moz-
liwosci osobistego spotkania, wymiany informacji, dzielenia si¢ pracg z migran-
tami i uchodzcami w poszczegdlnych organizacjach, ktdére rowniez zajmujg sie
inng, a jednoczesnie pod ich zwierzchnictwem, specyficzng czescig integracji.
Uczestnicy mieli $wiadomos¢, ze osobiste spotkanie jest bardzo wazne, efektyw-
ne, pozwala na bardziej kompleksowi wglad, mapowanie terenu, wyzszy poziom
wspolpracy i tzw. ,,chloniecie atmosfery z réznych perspektyw*.



Nieodlaczng czescig dzielenia sie¢ doswiadczeniami z codziennej praktyki
jest uswiadomienie sobie, Ze realizacja programu niesie ze sobg szereg stresu-
jacych sytuacji i moze wywolywac rézne emocje, z ktérymi trzeba sobie po-
radzi¢. Nakfadato sie to rowniez na stwierdzenie, ze kluczowe zadania i role
w procesie pracy z migrantami i uchodzZcami nie sg znane z zewnatrz innym
osobom z innych organizacji. Dzielac si¢ informacjami, uczestnicy zdali so-
bie sprawe, jak wiele agendy majg inne organizacje i jak wymagajace jest ich
zadanie oraz ile poziomow i sekcji pracuja z klientami.

Autorami publikacji sa psychologowie Strazy Pozarnej i Policji Republiki
Czeskiej, ktorzy maja doswiadczenie w radzeniu sobie z sytuacjami kryzy-
sowymi, w ktorych decyduje sie los cztowieka. Doskonale zdajg sobie sprawe,
ze kazda praca z ludZzmi jest wymagajaca z punktu widzenia psychiki, ko-
nieczne jest postepowanie z wyczuciem i etyka, a jednoczesnie zapewnienie
zgodno$ci z wlasng psychohigiena.

Podrecznik skfada sie z trzech nastepujacych po sobie czgsci. Pierwsza
cze$¢ poswiecona jest specyfice trudnosci pracy z osobami pochodzgcymi
z innych krajow. Znajdziecie tu definicje powszechnych, stresujacych i ponad
granicznych sytuacji w srodowisku pracy. Ponadto ocena, w jakim stopniu
mozecie sami zarzadza¢ i wplywac na te sytuacje oraz jaki ma to wplyw na
postrzeganie obciazenia zawodowego. Omoéwiono warunki niezbedne do
zachowania pro aktywno$ci w trudnych sytuacjach. Wspomniano réwniez
o mozliwym zbieznosci trudnych sytuacji w pracy i zyciu prywatnym oraz
o skumulowanym charakterze obciagzenia.

Druga cze$¢ szczegolowo omawia kwestie stresu i zarzadzania nim.
Dostarczymy wam podstawowych informacji na temat stresu, traumy, trud-
nych sytuacji i tego, jak aktywnie sobie z nimi radzi¢. Znajdziecie informa-
cje na temat reakcji danej osoby na stres w obszarach ekspresji fizycznej,
emocjonalnej i mentalnej. Ponadto omawiane i dyskutowane sa strategie
zarzadzania stresem, od spontanicznych i prostych po zlozone i ukierunko-
wane. Zwrdcimy rowniez uwage na znaczenie samoopieki w zakresie zdrowia
psychicznego i zapobiegania wypaleniu zawodowemu.

Trzecia czes¢ podrecznika koncentruje sie na wspolpracy grupowej
w rozwigzywaniu trudnych sytuacji w pracy. Wyjasniono réznice miedzy
indywidualnym i zespolowym poszukiwaniem rozwigzan, omdéwiono te-
maty rol zawodowych w grupie i wspomniano o oznakach funkcjonowania
zespolu. Wreszcie, podkresla si¢ potrzebe wzajemnej wspdtpracy zaréwno
w zespole, jak i miedzy organizacjami i podmiotami pomagajacymi.
Zyczymy przyjemnej i uzytecznej lektury!

Autorzy podrecznika



CZESC PIERWSZA

Motto:
,Gdy pojawiajq sie trudne sytuacje...”

Pierwsza czg$¢ zawiera nastepujace rozdziaty:
1.1 Trudne sytuacje w pracy

1.2 Szczegdlne czynniki przyczyniajace sie
do trudnosci w pracy z migrantami

1.3 Jak radzi¢ sobie w trudnych sytuacjach w pracy




1.1 Trudne sytuacje w pracy

W bezposredniej pracy z migrantami i uchodzcami do$wiadczyliscie lub do-
$wiadczycie réznych sytuacji. Od tych stosunkowo powszechnych, przez bar-
dziej wymagajace (obarczone wigkszym stresem), po ponad graniczne i nie-
zwykle stresujace sytuacje.

Sprobujcie doda¢ (napisac) do tych kategorii z waszego do$wiadczenia:

® Typowe sytuacje:

® Trudne sytuacje:

® Sytuacje powyzej limitu (niezwykle trudne):

Trudne sytuacje czegsto wigzg sie z emocjonalnie napietymi sytuacjami ze
strony klienta (klient jest np. zdenerwowany, smutny, przygnebiony, apatycz-
ny, a nawet agresywny). Jesli jestescie narazeni na takie emocje, samy mozecie
nie czu¢ sie komfortowo, co wigcej, czesciej stawia roszczenie o odpowiednie
wyrazenie zainteresowania i uczestnictwa klientowi i stara si¢ uspokoi¢ jego

o



stan psychiczny, aby nastepnie méc odpowiedzie¢ rzeczowo na jego wymaga-
nia. Nalezy pamietaé, ze powyzsze emocje czesto odpowiadajg rzeczywistosci
i dlatego sa naturalnymi przejawami stresu. W takich sytuacjach, zamiast mo-
wié ,nie placz, musisz by¢ silny“, pomaga zaakceptowal ,Wiem, ze to trudne,
mozesz plakad, jesli poczujesz ulge®.

Teraz wrodécie do sytuacji, ktére napisalyscie
powyzej (we wszystkich kategoriach) i zasta-
ndwcie sie, czy i w jakim stopniu mozecie na- Rozwiazuje
prawde wplyna¢ na nie swoimi dziataniami. S. trudne sytuacje
Covey (2016) mowi w tym sensie o trzech tak
zwanych strefach wpltywow. W pierwszej sferze
wplywow sa sytuacje, w ktorych sprawujecie
bezposredniag moc decyzyjna i mozecie na nia
zasadniczo wplywaé (w przypadku pracy z migrantami na przyktad przypi-
sujecie konkretne alternatywne zakwaterowanie konkretnemu migrantowi),
w drugiej sferze sg sytuacje, na ktére mozecie cze$ciowo wplyna¢ (np. instru-
ujecie migranta jak poprawnie wypetni¢ formularz, ale faktyczne wypelnienie
i ztozenie w urzedzie zalezy juz od niego), a w trzeciej sferze sa sytuacje, na
ktére nie macie wplywu (np. utrata bliskiej osoby migranta lub przymusowy
wyjazd z wlasnego kraju). Covey (2016) podkresla, ze sam poziom obcigzenia
nie musi by¢ decydujacy. Z reguly mozemy lepiej tolerowa¢ duze obcigzenie,
jesli mozemy je zmieni¢, by¢ proaktywnym. Wrecz przeciwnie, mamy gor-
szg tolerancje na jeszcze mniejszy stres, jesli nie mozemy w ogole wplywac
na sytuacje swoimi dziataniami lub tylko w bardzo ograniczonym zakresie.
W takich przypadkach bezradnos¢ moze nas przytloczy¢ i mozemy popasé
w bierno$¢ i apatie.

1.2 Szczegodlne czynniki przyczyniajace sie
do trudnosci w pracy z migrantami

Praca z ludzmi/klientami jest wymagajaca sama w sobie, a praca z migranta-
mi ma swoja specyfike. Pomijajac fakt, ze duza liczba migrantéw czgsto ozna-
cza wielokrotnie wiecej pracy dla kompetentnych pracownikéw w zwyklych
programach, mozemy podzieli¢ te czynniki na trzy obszary:

1)Czynniki zré6znicowanego otoczenia spoteczno-kulturowego nowo
przybyltych - Méwig innym jezykiem, dorastali w innym $rodowisku kul-
turowym, systemie politycznym i spolecznym. Podtrzymujg zwyczaje (np.
dieta), tradycje i rytualy (np. religijne), ktére nie s3 powszechne w naszym
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srodowisku. Zwyczaje (ale takze, na przyklad, stopien bezposredniego wply-
wu konfliktu zbrojnego) réwniez réznia si¢ w zaleznosci od regionu, z ktore-
go pochodzi dana osoba itp.

2) Czynniki ze strony migrantow - Ludzie inaczej radza sobie ze stresu-
jacymi sytuacjami i czesto majg rézne motywacje do proaktywnej adaptacji
do zycia w nowym $rodowisku. Niektdrzy migranci przybywajg sami, inni
w calych rodzinach lub nawet w wigkszych grupach rodzinnych. Rézna jest
réwniez gotowos¢ ludzi do wspotpracy z instytucjami i organizacjami zajmu-
jacymi sie integracja cudzoziemcow itp.

3) Czynniki ze strony asystenta — Osoby zajmujace si¢ integracjg zawodo-
wa cudzoziemcéw moga mie¢ postrzeganie migrantéw obarczone stereoty-
pami i uprzedzeniami. Niektorzy s bardziej empatyczni i naturalnie zdolni
do okazywania zainteresowania i uczestnictwa, inni sa bardziej formalni (co
moze nie wpltywaé na jako$¢ swiadczonych ustug). Wreszcie, kazdy inaczej
radzi sobie tez z sytuacja, w ktorej wspolpraca z klientem sie nie udaje, gdy
dos$wiadcza rozczarowania, poczucia bezradnosci itp.

Pracujac z migrantami, dobrze jest zdawac sobie sprawe ze znaczenia tych
specyficznych czynnikéw i ograniczac ich negatywny wptyw. Jak to
zrobi¢? Oto kilka podstawowych zalecen dotyczacych powyzszych grup
czynnikow:

1) Czynniki zré6znicowanego otoczenia spoteczno-kulturowego nowo
przybytych - Starajcie si¢ by¢ swiadomy réznic w zachowaniach, zwyczajach
i tradycjach migrantéw. Jesli macie czas i okazje, poznajcie historie, kulture
i tradycje ich kraju. Badzcie cierpliwi w umieszczaniu migrantéw w kontek-
$cie naszej kultury i systemu spolecznego. Nigdy nie wiemy, jak sami byliby-
$my w stanie przystosowac si¢ do nowego srodowiska i by¢ przygotowani na
réznice danej kultury. Zdajac sobie sprawe z tych faktow, mozemy znalez¢
w sobie wiecej cierpliwos$ci lub zrozumienia.

2) Czynniki ze strony migrantéw - Zapoznajcie si¢ z osobistg historig kon-
kretnego migranta, w jakich okolicznosciach pochodzi, jakie sa jego oczeki-
wania i wewnetrzna motywacja do przystosowania sie do nowego srodowi-
ska. Ktory cztonek rodziny migrantéw jest najbardziej biegly w komunikacji
i najbardziej zmotywowany do komunikowania sie z wladzami?

3) Czynniki ze strony asystenta - Badzcie $wiadomy swoich uprze-
dzen, ktére uniemozliwiajg wam dobry kontakt z klientami (np. rzucaja-
cy sie w oczy wyglad lub zachowanie klienta — brudne ubrania, zapachy,
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tatuaze, drogie ubrania, bizuteria itp.). To nor-
malne, ze mozecie reagowaé bardziej wrazliwie na
szczegdly lub zachowanie klienta, ale wazne jest,
aby zachowa¢ profesjonalizm i kontrolowa¢ swoja
mowe. Chwilowo sttumione emocje moga by¢ prze-
twarzane pozniej w bezpiecznym $rodowisku i pod
nieobecnos¢ klienta. Wykorzystajcie okazje, aby od
czasu do czasu zostac zastgpionym lub zastapionym
przez kolege. Podziel si¢ swoimi dobrymi i ztymi do-
$wiadczeniami zawodowymi w rozmowach interwi-
zyjnych z kolegami lub przetozonym.

Wrazliwe postrzeganie nowych sytuacji i specyficznych wymogdéw pracy
z migrantami nie jest zadaniem latwym i wymaga szczegdlnej uwagi. W nor-
malnym procesie pracy i przy jednoczesnym wzroscie ilosci pracy jest to cze-
sto nierealistyczne zadanie. Niemniej jednak starajcie si¢ zwrdci¢ uwage na
powyzsze czynniki. Idealnie byloby, gdyby takie podejscie pozwolilo lepiej
zrozumie¢ sytuacje migrantow i tatwiej znalez¢ rozwiazania ich trudnych sy-
tuacji zyciowych.

Jednocze$nie badzcie $wiadomy siebie, swoich ograniczen, granic i potrzeb.
Pozwdlcie sobie, ze beda chwile, kiedy bedziecie przytloczony kontaktem z in-
nymi i bedziecie potrzebowaly odpoczynku i uzupetnienia w odosobnieniu.
Historie klientow, ale takze ich podejscie do was moga wywotywaé w was sil-
ne emocje. Naturalne jest réwniez, ze wyrobicie sobie wlasne zdanie na temat
calej sytuacji zwiazanej z migracja, a to wplynie (pozytywnie lub negatywnie)
na to, jak sie czujecie w pracy. Wasz obecny stan umystu znajdzie odzwier-
ciedlenie w stylu komunikacji z klientami i wspotpracownikami. Przyznajcie,
ze nie zawsze mozna zadowoli¢ klientéw we wszystkim i nie zawsze mozna
oczekiwa¢ od nich tylko pozytywnych opinii.

1.3 Jak radzi¢ sobie
w trudnych sytuacjach w pracy?

Jesli to mozliwe, skupcie si¢ na wlkasnym wplywie. Zbierajcie i rozpo-
wszechniajcie potrzebne informacje. Trzymajcie si¢ swoich uprawnien de-
cyzyjnych, starajcie si¢ by¢ proaktywnymi w rozwigzywaniu probleméw.
Wyznaczajcie sobie cele przyrostowe. Kazda nowa rzecz, ktérej uda wam
sie osiggnac z klientem, to doswiadczenie, ktore zwigkszy wasza samoocene
ilepiej przygotuje was na nastepny raz.
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Starajcie si¢ mie¢ empatyczny kontakt
z klientem, ktéry ma charakter osobistego
spotkania. Stworzcie relacje z klientami, ktora
wzbogaca was doswiadczalnie.

Pod koniec dnia pracy zastandwcie sie nad
tym, czego nauczylyscie si¢ tego dnia i roz-
wazcie sytuacje, w ktorej doswiadczytyscie

najwiekszej bezradnosci. Sprobujcie poradzi¢ sobie z bezrad-
noscia, akceptujac, ze nic nie mozna zrobié, przyjmujac postawe, definiujac
siebie we wlasnej roli (zdajecie sobie sprawe, jakie sg wasze granice i rola). Jesli
macie uczucia i mys$li, ze sprawy nie idg dobrze, Ze nie mozna ich zmienic¢ i ze
was nie dotyczg, oznacza to, ze porzucacie proaktywne podejscie i tracicie mo-
tywacje. W takim przypadku zawsze najpierw wrodcie do siebie. Pomyslicie

o swoich potrzebach i ograniczeniach. Uzyjcie wkasnych strategii radzenia
sobie, ktére pomogg wam przezwycigzy¢ trudne czasy (wigcej informacji na

temat stresu i redukeji stresu mozna znalez¢ w drugiej czeéci przewodnika).

Moze to pomdc w nabraniu nowej energii i zapatu do pracy oraz stopniowym

powrocie z podejscia reaktywnego i pasywnego do proaktywnego.

Z reguly dobrze jest tez nie pozostawaé samemu w trudnych sytuacjach
i starac si¢ znalez¢ rozwigzania zespotowe. Pokazemy wam, jak to zrobi¢
P w trzeciej czesci instrukeiji.

Trudne sytuacje w pracy sa tylko jednym ze Zrédel stresu w naszym zyciu.
Stosunkowo czesto doswiadczamy réwniez zbieznosci pracy i innych stre-
soréw zyciowych, co prowadzi do kumulacji obcigzen i stres moze nastep-
nie przerodzi¢ sie w dlugotrwale, przewlekte problemy (wigcej informacji
» w drugiej czesci podrecznika). W takich chwilach dobrze jest zatrzyma¢
sie i najpierw zrobi¢ wyimaginowana ,inwentaryzacje” wlasnego stresu:

1) Ocencie liczbe i intensywno$¢ stresujacych sytuacji zyciowych, z kto-
rymi zetkneliSmy si¢ w minionym okresie (np. w ostatnim roku). Na przy-
ktad spis wydarzen zyciowych i ocena ich poziomu stresu (Holmes, Rahe,
1967 — patrz B Aneks nr 1) moze nam stuzy¢ do przybliZonej oceny.

2) Rozrdznijcie prace i inne zrédta obcigzenia. Na przyktad do tego
celu mozna wykorzysta¢ kwestionariusz samooceny Melgos ,Ile stresu
doswiadczam?“. (Benda & Dohnal, 2005), ktéry mapuje w sumie sze$¢
obszardw zrodla stresu w naszym zyciu (praca, styl zycia, warunki zycia
i warunki spoteczne, zdrowie, relacje, osobowos¢) i ktéry mozna znalezé
» w Zalaczniku 2 do tego podrecznika.
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CZESC DRUGA

Motto:
» MoZemy im sie przeciwstawic...”

Druga cze$¢ zawiera nastepujace rozdzialy:
2.1 Stres jako istotna cze$¢ naszego zycia
2.2 Reakcje stresowe

2.3 Trauma

2.4 Stres w miejscu pracy

2.5 Mozliwosci radzenia sobie z obecng stresujaca sytuacja




2.1 Stres jako istotna czes¢ naszego zycia

Praca z innymi ludZmi na réznych szczeblach wymaga energii, codzien-
nej gotowosci do radzenia sobie z pewnymi trudnosciami, gotowosci do
stuchania, gotowosci do odpowiedzi, odpowiadania na nieprzyjemne pyta-
nia, koncentracji, wspotpracy ze wspolpracownikami, sprostania szerego-
wi zadan i oczekiwan nie tylko klientéw, spoteczenstwa, ale takze naszych
przetozonych, radzenia sobie ze zmieniajacymi sie przepisami i otwarto$ci
na zmiany. A to nie jest tatwe zadanie. Nigdy nie wiemy, jak rozwinie si¢
sytuacja, co nastgpi, czy bedziemy musieli radzi¢ sobie ze skargami, jesli
nie spotkamy osoby, ktora potraktuje nas nieprzyjemnie, niegrzecznie lub
nawet agresywnie. Nie wiemy, czy w naszej mocy bedzie w stanie w pelni
Mu odpowiedzie¢, czy czlowiek zwierzy sie¢ nam ze swoich cierpien, kto-
re wykraczajg poza zwykle ludzkie do$wiadczenie, czy tez natkniemy sie
na temat, ktory bedzie dla nas wrazliwy. A poniewaz istnieje wiele czynni-
kow, ktore odgrywaja istotna role w komunikacji, skupimy si¢ na niekto-
rych z nich z praktycznego i ilustracyjnego punktu widzenia, aby$cie mogli
potraktowac nasze obserwacje jako inspiracje do mozliwych wyjasnien lub
rozwigzan w swoim zyciu. Na koncu tej publikacji znajdziecie » odniesie-
nia do literatury specjalistycznej, jesli chcesz bardziej szczegélowo skupic¢
sie na niektérych tematach.

W rzeczywistoéci nie mozemy catkowicie unikng¢ stresu w naszej pracy lub
zyciu osobistym. Stres ze swej natury jest przede wszystkim celowy
i pozyteczny oraz przygotowuje nas do dzialania (w kierunku ataku lub
ucieczki), umozliwiajac natychmiastowg reakcje. Istnieje nawet tzw. eustres
(Krivohlavy, 2001), ktéry nazywamy stresem pozytywnym i ktéry moze nas
zacheci¢ do lepszego dziatania lub doswiadczamy go w zwigzku z sytuacja
wymagajaca, ale na ktérg czekamy (np. przygotowania do slubu - czeka nas
wiele zadan, ale wiemy, ze jest to dla nas przyjemne wydarzenie). Stres to tak
naprawde mobilizacja naszych rezerw energii w trudnej sytuacji, w kto-
rej musimy wsta¢. W zyciu nie chodzi o to, zeby mie¢ jakikolwiek stres, ale
raczej o to, zeby utrzymac go na odpowiednim poziomie, zeby wiedzie¢, jak
konkretnie stres si¢ u nas objawia i jak mozemy aktywnie redukowac jego
ewentualny nadmiar.

Stres mozemy odczuwaé obecnie w jakiej$ sytuacji jako stres ostry (czeka
nas nieprzyjemne spotkanie, spotykamy osobe, z ktéra nie najlepiej si¢ do-
gadujemy, musimy wytlumaczy¢ szefowi pomyltke itp.) lub stres przewle-
kly. Przewlekly stres trwa dluzej i ma negatywny wplyw na cale nasze cialo
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i umysl, a w diuzszej perspektywie moze pro-
wadzi¢ do réznych choréb. Dlatego tez warto
umie¢ ,wtasciwie sobie z tym poradzi¢”

Kazdy z nas odczuwa stres subiektywnie, mamy

indywidualng zdolno$¢ przeciwstawiania sie stresowi,

réznimy sie tez tym, co juz postrzegamy jako naprawde ucigzliwe, a co

jest tylko niedogodnoscia, przez ktdra musimy przejs¢, ale nie odczuwamy
tego jako ograniczenia. Mowimy, Ze kazdy z nas ma inng odpornos¢ (wiece;j
na temat odpornosci w formie filmu patrz » zasoby internetowe w literatu-
rze niniejszego podrecznika). Czym rézni si¢ zwykla stresujaca sytuacja (np.
rozmowa z nieprzyjemnym klientem, wizyta u lekarza czy nagana przelozo-
nego) od wydarzenia, w ktdrym zagrozone jest nasze zycie, zdrowie lub kto$
nam zrobil krzywde (zaatakowat nas fizycznie, spowodowat wypadek drogo-
wy, jestesmy ofiarg przestepstwa lub uczestnikiem ataku terrorystycznego lub
wojny itp.). W takim przypadku nastepuje reakcja naszego ciata, umystu i za-
chowania, ktoéra moze nas zaskoczy¢, nie spodziewamy si¢ jej i nie potrafimy
tego wyttlumaczy¢. Sytuacje ponadgraniczne obejmujg zaréwno te wywolane
przez jeden stresor, jak i kilka stresoréw. Moga by¢ takze nagromadzeniem
»zwyklych codziennych zmartwien” (Ktivohlavy, 2001, s. 171), z ktérymi
czlowiek nie jest juz w stanie sobie poradzi¢.

2.2 Reakcje stresowe { (

Wedtug Paula Donalda MacLeana (1990) nasze doswiadczenia i zachowanie
sa wynikiem interakeji trzech faz rozwojowych naszego moézgu, tj. naj-
starszy tzw. mozg gadow (piet mozgu), nastepnie uklad limbiczny (§rédmo-
zgowie) i najmtodsza rozwojowo kora nowa (kora moézgowa). Zblizenie si¢ do
ich funkcjonowania pozwoli nam lepiej rzuci¢ $wiatto na przetwarzanie stre-
su (po tzw. trdj jedyny model mézgu i znaczenie emocji w formie filmu odsy-
famy ponownie do zasobéw Internetu w literaturze niniejszego podrecznika).

Gadzi mézg potrafi odrézni¢ bezpieczenstwo od niebezpieczenstwa, przy-
gotowac nas do reakcji obronnej lub ofensywnej, a w razie potrzeby poméc
nam chronic siebie, naszych bliskich lub naszg wlasnos¢. Bardzo czesto pro-
wadzi nas to do natychmiastowej reakcji cielesnej/fizycznej. W sytuacjach
spolecznych odpowiada za podanie komus reki, pomachanie do niego, ode-
pchniecie go lub cofnigcie si¢ o krok, gdy chronimy wiasng przestrzen.

Uktad limbiczny odpowiada za nasze emocje i nabywanie doswiadczen.
Dzigki niemu wiemy, ze co$ jest dla nas przyjemne, co odbieramy jako
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przyjemno$¢ lub nieprzyjemno$é, a jest to stres. Nie potrafi rozréznic teraz-
niejszo$ci, przeszlosci i przyszlosci, nie stosuje logiki. Jesli nie przetworzymy
w wystarczajagcym stopniu naszych przykrych do$wiadczen i rozczarowan
z naszego Zycia, naszego cierpienia czy ewentualnej traumy, mozg moze zosta¢
przecigzony dziataniem ukladu limbicznego i mozemy wtedy odczuwa¢ obja-
wy stresu w taki sam sposéb jak w oryginale sytuacji, nawet po kilku latach.

Kora nowa przenosi racjonalne rozumowanie, analize, poszukiwanie roz-
wigzan, mowe, swobodne zachowanie i madros¢. Aby poradzi¢ sobie z glebo-
kim stresem lub trauma, wazne jest, aby uklad limbiczny byl funkcjonalnie
potaczony z korg nowsa. Tylko w ten sposob mozliwe jest odpowiednie prze-
tworzenie emocji i zachowanie tresci do§wiadczenia. Jesli ktos przezywa silne
emocje w wyniku traumy, nie pomozemy mu, jesli odwotamy sie do rozsagdku
i logiki. Uczucia rodzg sie¢ w ukladzie limbicznym i zmuszajg nas do uciecz-
ki, walki lub ,,zamrozenia” (apatia, depersonalizacja od emocji). Wyobrazmy
sobie sytuacje, w ktorej ktos krzyczy, placze, jest w szoku, a my méwimy mu,
zeby sie uspokoil. To nie dziata i nie moze, z doktadnie opisanych powodéw.
Jesli jednak skupimy sie na jego wlasnym oddychaniu i bedzie gleboko wdy-
chat i wydychal, taczy obwody nerwowe cielesne, emocjonalne i racjonalne,
a jego pozniejsze zachowanie (w wyniku §wiadomej syntezy) moze by¢ bar-
dziej kontrolowane, ztoZone i autentyczne.

Kontakt z wlasnym cialem, emocjami i my$leniem pomaga nam nie tylko
adekwatniej reagowa¢ na innych, ale takze lepiej radzi¢ sobie z wiasnym stre-
sem. Jednym z mozliwych podzialéw reakeji na stres jest podzial na reakcje
aktywna i pasywna (Appel-Schumacher, 2003). Osoba w ostrym stresie
moze pozosta¢ bardzo aktywna iw takim przypadku zwykle objawiaja sie na-
stepujace specyficzne reakcje:

Na poziomie ciata - np. nogi sg ciezkie, serce bije szybko, poci sie,
czerwienieje, rece mu sie trzesa, boli go brzuch, czuje napigcie.

Na poziomie emocji — np. gtosne méwienie, krzyczenie, przeklinanie,
zo$¢ czy $miech i zartuje, bagatelizuje sytuacje, nie przyznaje, ze sytuacja
jest powazna.

Na poziomie myslenia - np. myslenie przyspiesza, a nawet staje si¢
chaotyczne (tzw. strumien mysli).

Na poziomie zachowania - np. moze by¢ agresywny, kopa¢, rzucac,
trudniej koordynowac¢ ruchy, nie moze usiedzie¢ w jednym miejscu,
musi chodzi¢, co$ rozwigzywad, organizowaé, przenosic¢ rzeczy.
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Jednak osoba w ostrym stresie moze réwniez pozosta¢ bierna, co objawia sie
nastepujaco:

Na poziomie ciata — np. jest przygnebiony, ma stabg mimike,
jest blady, uzywa wyuczonego usmiechu, by ,,zachowa¢ twarz’,
ma lodowate stopy, rece, czuje si¢ zamrozony.

Na poziomie emocji — np. nie moze ptaka¢, nie chce
lub nie moze moéwic, czuje si¢ zdepersonalizowany,
ze sytuacja go nie dotyczy, czas ptynie inaczej, nic nie czuje.

Na poziomie myslenia - np. zatrzymuje sie my$lenie

(blokada myslowa, ,,0kno”),

pojawiaja sie mysli negatywne i atakujace warto$¢ wlasnego ego
(»nie dam rady, nie dam rady, ja” jestem bezwartosciowy...”).

Na poziomie zachowania - np. czuje si¢ sztywny, mdleje,
stoi w miejscu, nie moze si¢ do niczego zmusic,
nie koncentruje sie.

Kluczowe jest to, czy nasze wlasne reakcje stresowe pomoga nam skutecz-
nie poradzi¢ sobie z sytuacja. Aktywna reakcja na stres prowadzi czesciej
do mobilizacji i dziatania. Osoba jest zestresowana, ale nie dysfunkcyjna,
pozostaje w kontakcie z rzeczywistoscig i jest aktywna. Jednak w sytuacjach,
gdy dzialajacy stresor przekracza limit lub stres trwa zbyt diugo, zaczyna-
ja dominowa¢ negatywne skutki stresu. W takich momentach mozemy by¢
bardziej podatni na bierng reakcje stresowa, ktora wiaze si¢ z dysfunkcjami,
bezradnoscig, a pdzniej apatia.

Podczas ostrego stresu czlowiek moze mie¢ rézne niezwykte doswiadcze-
nia, takie jak odmienne postrzeganie czasu (ktére subiektywnie zwalnia lub
przyspiesza) lub zwigkszona wrazliwo$¢ na doznania stuchowe, wechowe
iinne.

Moze mie¢ tzw. widzenie tunelowe (Dirkin, 1983), kiedy skupia si¢ bardzo
wasko na jednym obszarze, tzn. rozwigzuje jedng konkretng rzecz lub siebie
i nie dostrzega innej perspektywy. Na przyklad jest nadmiernie empatyczny
lub pomocny dla innych, zaniedbujac wlasne podstawowe potrzeby, zapo-
minajac o jedzeniu, piciu i odpoczynku, chociaz przestrzeganie tych potrzeb
najlepiej pomogloby zredukowac¢ jego wiasny stres. W ostrej reakcji na stres
mamy tez zmniejszong wrazliwos¢ na bodzce bolowe, wigc mozemy nie by¢
$wiadomi, Ze jesteSmy obrazeni.
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W radzeniu sobie ze stresem bardzo wazny moze by¢ nasz wewnetrzny
stosunek do tych niezwyktych doswiadczen i sposéb ich interpretaciji.

Wielu ludzi moze mie¢ wrazenie, ze oszaleli, ogladajac siebie w filmie, czujac,
ze to nie moze by¢ o nich. Dlaczego mnie to spotkalo, pytaja? W takim przy-
padku nasze reakcje zaskakuja nas, cho¢ s3 normalna reakcjg ciala i umystu
na nienormalng sytuacje. Nastepnie wzrasta nasze napiecie psychiczne, poja-
wiajg sie watpliwosci, strach, panika, wpadamy w ,,bledne kolo stresu” (Stuzba
Psychologiczna Armii Republiki Czeskiej, 2020).

Znacznie bardziej wspierajaca jest postawa, kiedy udaje nam si¢ zaakcepto-
wac wlasne reakcje, uswiadomic sobie, ze odpowiadajg one sytuacji i nie sg
nienormalne. Mozemy wtedy pozwoli¢ na reakcje i jednocze$nie skoncentro-
wad sie na przynajmniej ograniczonym aktywnym kierowaniu sytuacja. Aby
zrozumie¢ i zrozumie¢ nasze wlasne reakcje, aby nie martwity nas zbytnio,
czasami dobrze jest przyja¢ wyjasnienie sytuacji od specjalisty zdrowia psy-
chicznego, takiego jak psycholog, psychoterapeuta lub psychiatra.

2.3 Trauma

Najprawdopodobniej styszeliscie, jak ludzie mowia: ,Mam traume”. Tak jak
zrodla stresu sg rozne dla kazdego z nas, tak kazdy z nas moze uzna¢ traume
za co$ innego. W praktyce dobrze jest odrozni¢ reakcje stresowg od traumy.
Trauma psychiczna to wewnetrzny, gleboki uraz psychiczny (Schellong
iin., 2021), ktéry ma wplyw na nasze zycie w obszarze ciata i duszy. Przyczyna
traumy moze by¢ zdarzenie jednorazowe lub dlugotrwale. Istotg jest ingeren-
cja w nas samych, w integralno$¢ naszej psychiki i osobowosci. Z reguly sg
to zdarzenia zagrazajace naszemu zdrowiu lub Zyciu lub sytuacje, w ktérych
jesteSmy np. bezposrednimi §wiadkami zagrozenia czyjegos zycia.

Za zdarzenia traumatyczne uwaza sie te, ktore dotknely osoby nagle, niespo-
dziewanie, sa przerazajace i naklaniaja do walki o wlasne przetrwanie lub
ocalenie Zycia innej osoby. Z reguly tak zwane uczucie ,wypalenia sceny”
(Cirtkova, 2006) wystepuje wtedy, gdy osoba ma bardzo silng, zywa pamieé
zdarzenia i kompulsywnie zapamigtuje szczegdly lub fragmenty doznania.
W wyniku takiej sytuacji zaczyna nastepnie dzieli¢ swoje zycie na sytuacje
przed i po traumatycznym zdarzeniu. Trzeba powiedzie¢, ze pomimo nega-
tywnosci, intensywnoéci przezy¢ i ich potencjalnej destrukcyjnosci, nawet
takie sytuacje mozna opanowa¢. Trzeba jednak nie polega¢ ,tylko” na czasie,
ale pojs¢ troche dalej, aby pomoéc. W przypadku traumy zagrozone sa nasze
fundamentalne przekonania na temat §wiata, w ktérym zyjemy, a konkretnie
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poczucie wlasnej niezniszczalno$ci (w koricu mnie to nie moze spotkac), po-
czucie wlasnej warto$ci, zrozumiato$¢ §wiata (rozumiem, co si¢ wokét mnie
dzieje) i poczucie, ze moge ufa¢ innym. Ci, ktorzy przechodza przez wynisz-
czajacy sytuacje w postaci traumy (wojna, zagrozenie zycia, przemoc itp.),
muszg zrozumied, co sie stato (Cirtkova, 2000; Velikovsky, 2016).

Przezyte zdarzenie prowadzi do przewartosciowania dotychczasowego spo-
sobu zycia, czlowiek zaczyna inaczej postrzega¢ pewne sprawy i np. zmie-
nia swoj system wartosci. Jesli traume da sie przetworzy¢, nie oznacza to, ze
czlowiek zapomina, co mu sie przydarzylo, ale ze traktuje przezyte zdarzenie
w swoim zyciu jako sprawe, ktora nie budzi juz w nim tak ostrych emocji
(mowigc bardzo metaforycznie, jakby$ wyobrazcie sobie zdjecie, ktore ory-
ginalnie miato ostre kolory i powoli bledng - tak jak emocje przestajg miec¢
taka intensywno$¢). Wtedy cztowiek jest w stanie opowiedzie¢ o takim wyda-
rzeniu i spojrze¢ na zycie z innej perspektywy, co moze tez oznaczad, ze nie
denerwuja go drobiazgi, ktérymi zajmuja sie inni, a nawet potrafi si¢ o nie
spiera¢ (uswiadamia sobie np. Ze nie potrzebuje nowoczesnych wygod, wie,
ze zycie dziecka jest najwazniejsze i wtedy nie ma znaczenia, jak drogi jest
telefon komorkowy, jaki kolor bedzie miata nowa kanapa w salonie itp.).

Trauma nie musi by¢ tylko ekstremalnym przezyciem lub przezyciem na gra-
nicy zycia i $mierci. Tak jak wszyscy do$wiadczamy stresu, kazdy z nas moze
nosi¢ trudne wspomnienia z przeszlosci, ktére wplywaja na nas w naszym
obecnym zyciu, nawet je$li nie potrafimy wyjasni¢, dlaczego. Nieprzyjemne
nieprzetworzone wspomnienie z dziecinstwa moze dotkng¢ nas np. moze by¢
matka wrzeszczacy, matkg, ktdra nie przytulita dziecka, kiedy potrzebowato
pocieszenia, nie przyszla na jego przyjecie wigilijne, zostawila je jako ostatnie
w przedszkolu; albo ojciec, ktory stawial dziecku nieuzasadnione wymagania
podczas uprawiania sportu, karcit je w okresie dojrzewania, zabraniat lub na-
kazywal pewnych rzeczy i mogliby$my wymieni¢ wiele innych przykladow.
W takich chwilach osoba czuta si¢ samotna, przestraszona, nie wiedziata, co
robi¢, zagubiona, upokorzona, niekochana. Takie doswiadczenie moze pdz-
niej prowadzi¢ do pewnych wymijajacych zachowani zyciowych, kiedy nie
chodzimy w podobne miejsca, nie chcemy oglada¢ filméw o okreslonej te-
matyce, boimy sig¢, nie ufamy sobie. Z reguly z tymi do§wiadczeniami wiaza
sie réwniez emocje i intensywne przezycia. I moze towarzyszy¢ nam przez
cale zycie. Wtedy mozemy reagowaé na podobne sytuacje nieproporcjonal-
nie lub w sposob, ktéry zaskakuje otoczenie, a takze nas samych. Ci z was,
ktérzy widzieli Pretty Woman z Julia Roberts, by¢ moze pamietaja scene,
w ktorej Richard Gere méwi w wannie kwestie: ,,Nie znosifem go (majac na
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mysli mojego ojca) i ta kwestia kosztowala mnie dziesie¢ tysiecy za wizyte
u terapeuty”. Istotg tego przestania bylo to, ze bohater filmu otrzymat wyja-
$nienie - odkrycie przyczyny jego zachowania lub, co wptywa na jego dzi-
siejsze reakcje, z czego mogta wynikac jego trauma. Istota tego, dlaczego ja
tu przedstawiamy (w duzym uproszczeniu) jest to, ze dzieki terapii cztowiek
moze ,u$wiadamiaé sobie” tresci z nie§wiadomych, zapomnianych uczud,
wplywow, ktdre dziatajg z przeszlosci na nasze dzialania, ktore mogty by¢ do
tej pory dla nas niezrozumiale. Nie zawsze mozemy ,,dotrze¢ do sedna” tego,
co i dlaczego na nas wplywa, ale zazwyczaj jest to pomocne, nawet jesli nie-
koniecznie oznacza to, ze zmieniamy nasze reakgcje.

Wazne jest, aby po traumatycznym do$wiadczeniu nie pozostawaé same-
mu, dzieli¢ sie swoim doswiadczeniem w bezpiecznym $rodowisku, nie ba¢
sie szukaé specjalisty i wspolnie z nim znalez¢ sposdb na przepracowanie
traumy. Pomaga réwniez w utrzymaniu normalnej rutyny codziennego funk-
cjonowania, jedzenia, picia ptynéw (nie alkoholu), odpoczynku, wykonywa-
nia rutynowych czynnosci. Nie ma wstydu w placzu (kiedy czlowiek placze,
cialo i dusza goja sie, cialo wyplukuje hormony stresu we tzach), stuchac¢ swo-
jego ciala. Generalnie dobrze jest si¢ nie przemecza¢, nie by¢ dla siebie nie-
potrzebnie surowym, nie szuka¢ w sobie winy, umie¢ nagradza¢ si¢ malymi
rzeczami, zy¢ terazniejszoscia.

Z reguly czlowiek przechodzi przez kilka etapow radzenia sobie po tragicz-
nym zdarzeniu (Kiibler-Ross, 2015):

1) Etap szoku i zaprzeczenia, kiedy nie chce uwierzy¢ w to, co si¢ stalo
(»to nieprawda”).

2) Etap ztosci, kiedy jest zly, ze mu sie to przytrafito i uwaza to za
niesprawiedliwe.

3) Etap targowania sie, kiedy cztowiek rozpacza, wierzy, ma nadzieje
i te emocje przeplataja si¢.

4) Etap rozpaczy, kiedy smutek lub depresja biora gore nad nadzieja
i perspektywa.

5) Etap radzenia sobie i pojednania, kiedy osoba akceptuje sytuacje
i probuje obiektywnie poradzi¢ sobie z konsekwencjami sytuacji.
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W sytuacjach trudnych znaczenie ma to, czego osoba w ich trakcie doswiad-
czyla, czy zagrozenie bylo jednorazowe, czy dlugotrwale, na jakim etapie
zycia wystapily i czy dana osoba miala zasoby, aby sobie z nimi poradzi¢
(zrédtem moga by¢ rodzina, przyjaciele, praca, hobby, pomoc zawodowa...).
Decydujace moze by¢ réwniez to, czy bylo to jego pierwsze tak trudne prze-
zycie, czy tez mial w przeszto$ci inne traumatyczne doswiadczenia i czy cierpi
np. na jaka$ chorobe psychiczng lub fizyczng (Vodackova i in., 2002).

Specyficznym rodzajem traumy jest trauma wojenna. We wczesniejszej cze-
$ci tekstu przyblizylismy juz sytuacje migrantow, ktérych przezyte traumy sa
bardzo dotkliwe. W ramach Zintegrowanego Systemu Ratownictwa mamy
doswiadczenie w udzielaniu pomocy psychospotecznej i opieki pourazowej
w KACPU (Regionalne Centrum Pomocy Ukrainie). Przede wszystkim mi-
granci potrzebowali i nadal potrzebujg wystarczajgcych informacji. Przydatne
wydawaly sie réwniez wyja$nienia, w jaki sposdb rozmawiac o wojnie z dziec-
mi lub ich rodzicami i wyjasnia¢ im, co si¢ dzieje. Udzielana interwencja kry-
zysowa, czyli pierwsza pomoc psychologiczna, polegala na ustabilizowaniu
ich stanu, gdy byli wycieniczeni, zmeczeni i zyli w niepewnosci. Mieli do czy-
nienia z martwieniem si¢ o bliskich, ktérzy pozostali w domu, z podziatem
rodzin, utratg kontaktu z bliskimi (Raport roczny, 2022). Radzili sobie tez
z niewiedza, gdzie sg ich bliscy, $ledzili ogloszenie alarmu w ich kraju w apli-
kacjach w telefonach komodrkowych i przezywali stres zwigzany z tym, co sta-
to sie z ich bliskimi, czy przezyli. Musieli otrzyma¢ tragiczne wiesci z domu
i poradzi¢ sobie z zyciem w nowych warunkach. Préba pomocy migrantom
w ich trudnej sytuacji wigze si¢ rowniez z przezywaniem emocji przez urzed-
nikéw, cztonkéw Zintegrowanego Systemu Ratownictwa oraz innych osob
zaangazowanych w ich integracje. Mamy tez na mysli np. poczucie bezuzy-
tecznosci czy frustracji wynikajace z pracy z migrantami w sytuacjach, gdy
migranci wymuszajg ponadstandardowe ustugi lub prébuja w jakikolwiek
sposob naduzywa¢ oferowanej pomocy. Takie zachowanie zwykle prowadzi
do emocjonalnie goracych sytuacji i trudnej komunikacji.

Udzielajac pierwszej pomocy psychologicznej mielismy okazje zaobserwo-
wa¢ rézne zachowania migrantéw. Niektorzy przyjechali tylko z plastiko-
wa torba, byli wdzieczni za dobre stowo, jedzenie, picie, rzeczy dla swoich
matych dzieci, nie mieli wozka, pieluch dla nich, potrzebowali sprzetu do
karmienia swoich dzieci. Z drugiej strony widzieliSmy tez osoby, ktore za-
chowywaly si¢ niegrzecznie w stosunku do urzednikéw, policjantow i stra-
zakow. Omijali kluczowe punkty, w ktorych zatatwiano oferty pracy, ubez-
pieczenia zdrowotne itp. Kilkakrotnie byliSmy $wiadkami oburzenia, ze
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w zapewnionym miejscu noclegowym nie bylo wanny z hydromasazem ani
facza internetowego. Tak, takie przypadki zdarzaly sie naprawde. Z czasem
moze sie zdarzy¢, ze osoby, ktére pracujg z migrantami i bedg swiadkami
np. naduzywania pomocy, arogancji i wymuszania ponadstandardowych
zachowan, odczuwaja zfo$¢ na bezuzytecznos¢ oferowanej pomocy, sa wy-
czerpane nieskuteczng komunikacja i moga doswiadczaé bezsilno$ci nad
systemem pomocy jako takim.

Bariera jezykowa powoduje réwniez znaczne komplikacje. To wielka rozni-
ca, jesli rozmawiasz z kims, modulujesz glos, starasz si¢ empatycznie odbie-
rac jego stowa, korygujesz tempo swojej wypowiedzi, a wtedy do rozmowy
wkracza tlumacz, ktory kontroluje mowe klienta, ale reaguje rzeczowo, bez
empatii i thumaczy zdanie $cile tylko merytorycznie. Moze to powodowa¢
dalsze komplikacje w komunikacji, a nastepnie tracisz kontrole nad rozmo-
wa. Wielu ttumaczy-native speakerow, zwlaszcza w poczatkach pomagania
migrantom, bylo wsréd osob dotknietych chorobg, z naturalnym zwigzkiem
z krajem i obawami o swoich bliskich. Nawet ttumaczom przypominano o ich
nieprzetworzonych tematach w wywiadach, co p6zniej mialo wplyw na ich
bezposrednie zachowanie i doswiadczenia.

Piszac o traumie z perspektywy osoby, nie mozna zapomina¢ o koncepcji tzw.
traumy zbiorowej, o ktérej moéwi literatura fachowa. Historycznych pod-
staw traumy zbiorowej mozna doszukiwac¢ sie w zwiazku z psychologicznymi
konsekwencjami wielu Zolnierzy po I wojnie $wiatowej, po zaobserwowaniu
u nich konsekwencji doznanego horroru, strachu, sytuacji, w ktérych byli na-
razeni na niebezpieczenstwo $mierci (Tomasek, 2007). Jesli horrory, poczu-
cie bezradnosci, nieszczescia i inne ekstremalne doswiadczenia dotykaja nie
tylko jednostki, ale duze grupy ludzi (Preiss i Vizinovd, 1999), mozna uzy¢
terminu trauma zbiorowa. W takich chwilach ludzie opowiadajg o przezytych
doswiadczeniach, dzielg si¢ nimi, informacje kraza w mediach, a konsekwen-
cje spadajg na spoteczenstwo. Nastepnie moze doj$¢ do wielu zmian, naru-
szen istniejgcych wiezi spolecznych, zachwiania zaufania do poszczegélnych
instytucji, moga wystapi¢ réznice zdan, ktére moga podzieli¢ spoteczenstwo
itp. W takich momentach nie méwi si¢ o traumie psychicznej, ale o traumie
zbiorowej (Tomasek, 2007).

Osoby, ktére z powodu wojny, kleski zywiolowej, nadzwyczajnego wydarze-
nia lub innych wplywdéw spoteczno-kulturowych sa zmuszone do porzucenia
dotychczasowego trybu Zycia i domu, moga doswiadczy¢ silnego trauma-
tycznego doswiadczenia. Schelong i in. (2021) twierdzg, ze ucieczka oznacza
zwykle dluzszy okres czasu, w ktorym mogg nadal by¢ w niebezpieczenstwie
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lub zy¢ w niego$cinnych warunkach. Po bezpiecznym przybyciu moga do-
$wiadczy¢ tzw. ,,obcigzenia po migracyjnego” (Schellong i in., 2021, s. 258).
Wigze sie to z rozpatrywaniem wnioskow o azyl, tymczasowym zakwatero-
waniem, poszukiwaniem opieki medycznej, zatrudnieniem, rozpatrywaniem
réznych zezwolen itp. Schellong et al. (2021) zaliczajg ,,utrate waznych rela-
cji, utrate znanego Srodowiska kulturowego, koniecznosé nauki nowego jezy-
ka, nowg orientacje zawodowg, nieuznawanie kwa-

lifikacji, wsparcie krewnych za granicg itp” (s. 258). -
Jednoczesnie autorzy ci zwracajg uwage, ze doswiad- l

czenia z fali migracyjnej moga wplywa¢ na rozwoj

psychiczny takze w kolejnym pokoleniu, co ponow-

nie wigze si¢ z tematem zbiorowej traumy. —

Oto link do prezentacji na temat zbiorowej traumy,
w ktdrej mozna znalez¢ wiecej informacji: b https://
pocketproject.org/.

2.4 Stres w miejscu pracy

Opisali$my juz specyficzne czynniki stresogenne podczas pracy z klienta-
mi, wyjasniliSmy prawa stresu, reakcje stresowe oraz odrézniliémy stres od
traumy. Ale jak to wyglada w praktyce? Jak postrzegamy stres w bezposred-
niej rozmowie z klientem lub podczas pracy z kolegami w miejscu pracy?

Przyjrzyjmy si¢ najpierw sytuacji klienta. Zal6zmy, Ze macie za zadanie wy-
tlumaczy¢ klientowi-cudzoziemcowi, jak wypelni¢ odpowiedni formularz.
Najpierw witaj go w swoim biurze, usmiechaj sie, uscisnij dton, podaj szklanke
wody i posadz na krzesle. Nastepnie kladziesz formularz na stole przed nim.
Starasz si¢ mu wszystko wytlumaczy¢ spokojnie, rzeczowo i prosto. Jednak
formularz jest do§¢ rozbudowany, Twoje instrukcje sa coraz bardziej zlozone
(dla klienta dzi¢ki doswiadczeniu moze si¢ to nie wydawac), wszystko kom-
plikuje bariera jezykowa i trudne zrozumienie ze strony klienta. Prébujesz
zacza¢ od nowa, ale klient jest zdenerwowany, zaczyna traci¢ koncentracje,
patrzy na telefon. Troche ci¢ to denerwuje i myslisz: ,, Powinienem byt juz za-
jg¢ sig tym klientem.” Podnosisz glos, aby ponownie zwrdci¢ jego uwage i pod-
kresli¢ istote przekazu, klient narzeka, dlaczego na niego krzyczysz, wstaje
i liscie. Jestes zly, ale zachowujesz to dla siebie, tylko lekko krecisz glowa, bo
klient wlasnie ograbit ci¢ z dwudziestu minut czasu, ktdry moglbys poswieci¢
innemu, bardziej zmotywowanemu klientowi.
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Kazdy wywiad (Schulz von Thun, 2005) zawiera poziom merytoryczny
(strona merytoryczna wywiadu - w tym przypadku wypelnienie niezbed-
nego formularza), poziom relacji (tworzymy relacje z klientem poprzez
naszg mowe i zachowanie — witajac go, wykazale$ zainteresowanie klientem
i uczestnictwo, wybrales spokojny ton glosu, byles cierpliwy, potem przezy-
te$ lekkie rozczarowanie, gdy komunikacja si¢ zaciela i kiedy klient zaczat
patrze¢ na telefon, dostrzegl to jego brak zainteresowania, w tym momencie
zaczal narasta¢ gniew, a ty pod$wiadomie chciales, zeby rozmowa sie skon-
czyla, podniostes glos, klient sprzeciwil sie i wyszedl, miesza si¢ w tobie zlos¢
i ulga), odwotanie (czego zadamy od klienta, co chcemy zrobi¢ - tj. wyka-
za¢ osobiste zainteresowanie wypelnieniem formularza i najlepiej zacza¢ ak-
tywnie i poprawnie wypetnia¢ formularz pod twoim przewodnictwem) oraz
wyrazac siebie (wyrazamy swdj stan psychiczny, nastroj, ton glosu itp. -
w tym przypadku najpierw okazywales u§miechem i cieptym usciskiem dtoni
zainteresowanie i determinacje do stworzenia przyjemnej relacji i atmosfe-
ry - a pozniej dla odmiany rozczarowanie potrzasaniem gltowa).

Wiekszos¢ wzajemnych nieporozumien i stresujgcych momentéw ma
miejsce w relacjach z klientem. Wewnetrznie oceniamy jego zachowanie
(czgsto rowniez komunikacje niewerbalng) i pod$wiadomie przypisujemy mu
pewne cechy charakteru (tzw. teoria osobowosci utajonej). (Hayes, 2000). Jesli
jest to cudzoziemiec, mozna zalozy¢, ze nieporozumien bedzie jeszcze wigcej.

Jak nasza $wiadomos¢ praw stresu i traumy moze nam pomdc w bezposred-
niej pracy z klientem? Przyznaj, ze w pierwszej chwili nie wiesz, czego klient
doswiadczyl w minionym okresie swojego zycia, z czym musial si¢ zmierzy¢.
Ze wzgledu na sytuacje zyciowa klienta mozna przewidywa¢, ze dzwiga on
wyzszy poziom obcigzen i stres znajdzie odzwierciedlenie w jego przezyciach
i zachowaniu. W komunikacji znajdzie rowniez odzwierciedlenie jego ak-
tualna kondycja fizyczna (zmeczenie, wyczerpanie, brak koncentracji) oraz
stan emocjonalny. Na przyklad moze zareagowa¢ nadmiernie emocjonalnie
lub wrecz negatywnie (w tym fakt, Ze swoim zachowaniem i wygladem moz-
na mu tez przypomniec¢ kogos, z kim nie mial cieptych relacji). Z wywiadu
wynika, ze moze mie¢ za chwile nieprzetworzone negatywne doswiadczenie,
moze sie ba¢, albo tuz przed przyjsciem do twojego biura jego zona lub szef
po prostu go wkurzy! zupelnie inng sprawa i zostal zatrzymany przez policje
i ukarany mandatem, na przyklad, przed spotkaniem z toba. Nie wiesz tez,
czy klient niedawno przezyl traumatyczne wydarzenie, nie mozesz wiedzie¢,
ze ttumienie jego emocji, brak ekspresji, niepewna mowa, roztargnienie, nie-
mozno$¢ wykonania czynnosci, ktorg chcesz, zeby zrobil, ptacz itp. wcale nie
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sa zwigzane z oficjalng akeja, lecz z tym, ze doswiadczyl czego$ poza zwyklym
ludzkim doswiadczeniem. Nie formutuj falszywej opinii o kliencie na podsta-
wie jego zachowania, nie oceniaj go i nie przypisuj mu pochopnie charakteru
i cech charakteru.

Wszystko komplikuje si¢ jeszcze bardziej, gdy np. nie mamy wystarczajacych
informacji, sami nie czujemy si¢ dobrze (zmeczenie, stres, wyczerpanie, brak
koncentracji, choroba...), zajmujemy si¢ sprawa, ktéra trudna dla nas (ozywia
nasze wspomnienia, dana osoba przypomina nam kogo$, kto nas skrzyw-
dzit...), albo mamy do czynienia z ,klientem problemowym’, ktérego cha-
rakter i cechy charakteru sg naprawde nieprzyjazne (np. zachowuje si¢ aro-
gancko, lekcewazaco, grozi , przeklina, probuje naduzy¢ systemu...).

Jesli wiemy, ze czeka nas np. nieprzyjemna rozmowa lub okolicznosci wyma-
gaja innego podejécia niz to, ktorego doswiadczylismy, poswieémy dodatko-
wy czas na przygotowanie i ocene wtasnych mozliwosci i ograniczen.
Z pewnoscig dobrze jest okazywa¢ klientowi zainteresowanie i uczestnictwo,
ale jednoczesnie pozadane jest regulowanie wlasnych emocji, utrzymywanie
granic w kontakcie i taka wewnetrzna postawa, aby klient nie krzywdzil nas
i nie manipulowal. Kilka ponizszych zalecet moze nam w tym poméc:

Zbierzcie jak najwiecej informacji
(o problemie, sytuacji, kliencie...).

Wyjasnicie sobie, co chcecie osiggna¢ w rozmowie, jaki jest jej cel.

Odpowiednio zaplanujcie rozmowe
(aby mie¢ przestrzen, spokoj bez przerw).

Zadbajcie o siebie, aby czu¢ si¢ komfortowo
(idzcie do toalety, jedzcie, pijcie, sprobujcie si¢ uspokoic).

Komunikujcie nieprzyjemne rzeczy ,,miedzy czworgiem oczu’.

Pomyglicie o procedurze, zdaniach, ktérych mozecie uzy¢ — wazne, aby
by¢ sobg, uzywaj zwrotdw, ktore przychodzg ci naturalnie.

Pozwolcie drugiej osobie podzieli¢ si¢ swoim punktem widzenia,
pozwolcie wyjasni¢ jej proces.

Unikajcie ironii i trywializacji.

Jesli czego$ nie rozumiecie, nie bdjcie sie pytac.
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Starajcie sie stuchac aktywnie
(oznacza to pelng koncentracje na tu i teraz, a nie myslenie o tym, co na
przyklad mam jeszcze do zalatwienia lub wykonania).

Jesli czujecie, ze nie mozecie emocjonalnie ,wytrzyma¢” wywiadu,
poproscie klienta o przerwanie wywiadu, przeprosiny za zaistniala
sytuacje i, jesli to mozliwe, poproscie o zastapienie wspdtpracownika.

Zakonczcie rozmowe w znaczacy sposob.

Jesli pominiemy bezposrednig prace z klientami, stres, ktéry powstaje
w kolektywie wspotpracownikow, jest rowniez integralng czescig obcig-
zenia pracg. Tutaj réwniez powyzsze zalecenia moga si¢ przydac. Jestesmy ze-
spotem ludzi, ktérzy musza si¢ dogada¢, uzgodni¢ wspolne procedury pracy
i dzieli¢ pasje do sprawy. Wsparcia i rzecznictwa szukamy nie tylko u naszych
wspotpracownikow, ale takze u przetozonych. W dzisiejszych czasach wiele
instytucji musi przeprowadza¢ wiele czynnosci administracyjnych, urzedo-
wych, przestrzegac szeregu regulacji prawnych itp., na ktdre prawie nie mamy
wplywu. Dlatego musimy je spelniaé, nawet jesli s3 wymagajace czasowo
i fachowo i czesto paradoksalnie zabieraja nam czas na bezposrednig prace
zklientem. A to jest niewatpliwie bardzo wymagajace i spotyka si¢ z niezrozu-
mieniem ze strony klienta. Zdarza si¢, ze agenda, z ktérag mamy do czynienia,
roénie i jest tyle samo 0s6b w miejscu pracy, co wtedy, gdy agendy bylo mnie;j.
Bez wzmocnienia kadrowego musimy forsowa¢ wiecej dzialan, obstuzy¢ wie-
cej klientow, ktorzy przychodza, mamy dla nich mniej czasu, a jednoczesnie
chcemy obstuzy¢ ich jako$ciowo. Nie mamy czasu na zajmowanie si¢ mailami
i innymi instrukcjami, presja w pracy i stres czasowy rosng. Bardzo tatwo
czlowiek staje si¢ spiety, moze zacza¢ odczuwac fizyczne objawy zmeczenia,
pogarsza sie koncentracja, narasta stres, wzrasta ilo§¢ bledow, maleje cierpli-
wos¢ do przychodzacych klientéw, moze wzrasta¢ napiecie miedzy wspot-
pracownikami, poczucie niesprawiedliwo$ci wzrasta np. w wynagrodzeniu za
wykonang prace, zaburzona jest kolegialno$¢ i coraz wiecej wypowiedzi. Co
pracownik moze zrobi¢ w takiej sytuacji? Zaczyna $cisle przestrzegaé godzin
pracy, wykonuje tylko absolutnie niezbedne obowiazki, zadnej dodatkowej
pracy, jak to si¢ mowi ,,pracuje na swoja pensj¢’, zaczyna watpi¢ w sens swojej
pracy. Moze odczuwa¢ nieche¢ do pracy, Zyje w napieciu za kazdym razem,
gdy przychodzi do pracy, traci energie, nie jest w zaden sposdb kreatywny
i zaczyna by¢ mniej przyjazny dla klientow...

Przy dlugotrwalym narazeniu na takie warunki pracownik moze dojs¢
do etapu tzw. syndromu wypalenia zawodowego (Kebza i Solcovd, 2003).
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Z reguly moze to zachodzi¢ latwiej u 0sob pracuja-
cych z innymi ludzmi, zwtaszcza gdy na poczatku
kariery zawodowej byly one urzeczone pracg, po-
$wiecaly jej caly swoj czas i energie, a zaniedby-
waly relacje rodzinne i przyjacielskie oraz hobby
kosztem pracy. Jedli taka osoba doszta do punk-
tu syndromu wypalenia zawodowego, to nagle
stwierdza, ze przez koncentracje wyltacznie na
pracy, relacje z bliskimi uleglty fundamentalnemu
zaburzeniu.

Zastandwecie sie i krotko odpowiedzcie na nastepujace pytania:
©® Co sprawia, ze czujecie sie dobrze w miejscu pracy?

©® Co wam odpowiada?

©® Co wam mniej pasuje?

©® Co w ogole wam nie pasuje?

©® Czy praca bezposérednio z klientami lub wspélne zycie w zespole
pracowniczym powoduje wigkszy stres w pracy?

© Bez czego/kogo nie wyobrazacie sobie swojej pracy?
©® TJak rozpoznacie, ze wystarczy?

©® Co wam pomaga, kiedy juz nie mozecie?

2.5 Mozliwosci radzenia sobie
w aktualnej sytuacji stresowej

Czas zadac sobie kluczowe pytanie. Jak najlepiej si¢ zachowa¢, gdy wpadne
w stresujacg lub wrecz traumatyczng sytuacje (praca/zycie) i nie wiem, dokad
sie udac?

Sprobujcie najpierw spojrze¢ na swoja sytuacje jako catos$¢, nabra¢ dy-
stansu, zyska¢ perspektywe. Co jest obecnie najwigkszym stresorem? Czy
stresordw jest wigcej? Czy mozliwe jest ograniczenie tych stresoréw teraz lub
w dajacej si¢ przewidziec przysztosci? Jesli nie lub tylko w bardzo ograniczo-
nym zakresie, skupcie si¢ przede wszystkim na tzw. analizie wlasnej reakcji
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na stres. Mozna w tym celu postuzy¢ si¢ np. schematem, ktéry znajduje si¢
w zalgcznikach do niniejszej instrukcji (> patrzcie zalacznik nr 3). Badzcie
$wiadomy i ewentualnie zapiszcie, w jaki sposob stres przejawia si¢ negatyw-
nie w twoim ciele, emocjach, myslach i zachowaniu (omoéwiliSmy te przejawy
bardziej szczegdlowo b w rozdziale 2.2). Swiadomo$¢ reakciji jest pierwszym
krokiem do ewentualnego wplywania na nie. Pamietajcie tez, jakie wiasne
strategie radzenia sobie zwykle stosujecie, aby zredukowa¢ przejawy stresu
w poszczegolnych obszarach, np. moga to by¢ niektére z ponizszych strategii:

Ciato - sport, spacery, masaze, sauna itp.
Emocje - stuchanie muzyki, czytanie, wspolna kolacja itp.

Mysli - stosuj myslenie, autosugestie (,,Robitem gorsze rzeczy, nie jestem
sam”), sortuj i zapisuj my$li itp.

Zachowanie - ,liczenie do dziesieciu”, zmiana otoczenia, telefon do
ukochanej osoby itp.

Prawdopodobnie macie wtasng kombinowana strategie, ktora dziata jed-
noczesnie na wielu obszarach i ktora dobrze sprawdza si¢ w sytuacjach stre-
sowych (np. dtugi spacer z psem na lonie natury).

Analiza aktualnej sytuacji stresowej, wlasnych przejawéw stresu i wlasnych
strategii radzenia sobie, a nastepnie aktywne i celowe stosowanie tych stra-
tegii jest dobrym wstepnym sposobem aktywnego radzenia sobie ze stresem.

Jednak samo to moze nie wystarczy¢, a w takich chwilach:

Poszukujemy nowych, bardziej ztozonych strategii, co oczywiscie
wymaga dodatkowej energii i determinacji. Udowodniono, ze
sprawdzone podejscia strukturalne, takie jak relaksacja kierowana,
¢wiczenia samoregulacji lub trening autogenny (pokaz ¢wiczen
samoregulacji w formie wideo mozna znalez¢ » w zasobach
internetowych w literaturze tego podrecznika) okazaly sie najbardziej
odpowiedni.

Aktywniej korzystamy z otaczajacych nas zasobéw wsparcia (rodzina,
przyjaciele, zajecia rekreacyjne, wiara itp.)

Skupmy sie teraz na zrodtach wsparcia. Obraz krzesla moze stuzy¢ jako me-
tafora znaczenia i wzajemnych powigzan réznych obszaréw naszego wsparcia
(za: Pokorna, 2020, zrddla internetowe).
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zainteresowania
relacje poza rodzing

Na zdjeciu krzesto, ktore ma cztery nogi. Kazda z ndég symbolizuje jeden ob-
szar naszego Zycia — pierwsza noga rodzina i relacje rodzinne (wspdlne
spedzanie czasu, pomoc, bliskos¢ itp.), druga noga nasza praca (Srodowisko
pracy, relacje kolezenskie, sens pracy. ..), trzecia to nasze hobby, zaintereso-
wania, co robimy w wolnym czasie a czwarta to nasze relacje poza rodzing
(przyjaciele, znajomi...). Krzesto pokazane w ten sposdb stoi stabilnie, jesli
wszystkie obszary dzialaja. Jesli cos pojdzie nie tak w jednej wyimaginowanej
nodze krzesta, krzesto nie jest juz tak stabilne, ale nadal nie spada calkowicie.
Symbolicznie oznacza to, ze jesli mamy przyczélek w innych obszarach i za-
wodzimy w jednym, moze to nie by¢ tak niszczace. Problem moze pojawi¢ sie,
jesli polega sie zasadniczo na jednym obszarze. Wyobraz sobie osobe, ktéra
zyje tylko z pracy, pracuje po godzinach, caly swoj czas po$wigca pracy i pew-
nego dnia traci prace. Taka osoba nie poswiecata si¢ rodzinie lub jej w ogole
nie miala, nie reagowala na Zadne hobby, nie utrzymywala kontaktow poza
praca. Jego krzesto chwialo si¢ i teraz w ogole nie stoi. To pogladowe po-
réwnanie, ale dziata. Z punktu widzenia zdrowia psychicznego skuteczne jest
posiadanie wielu zrodel wsparcia, gdy nie radzimy sobie dobrze w jednym
obszarze.

Czasami ludzie bojg sie zwroci¢ uwage, ze co$ nie dziala. Starajg sie udawac,
ze wszystko jest w porzadku, dajg sobie rade, nie moga sobie pozwoli¢ na
stwierdzenie, ze co$ jest poza ich kontrolg lub Ze co$ ich osobiscie dotkneto.
Pracuja do ostatkéw sil, nie chcg da¢ po sobie poznad, ze sytuacja ich ,,rozdarta”
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Wysitek zachowania twarzy — wlasciwie bardziej konwulsyjnej maski — wyda-
je sie profesjonalnie poprawny, ale im bardziej probujesz udawa¢, ze wszystko
dziala tak, jak powinno, tym wigcej sily moze to odebrac i jedli nie zaczniesz
od siebie (czyli w psychologicznym znaczeniu tego stowa, a wladciwie nawet
fizycznym), ktorymi nalezy sie zajaé, tym szybciej mozna wyczerpaé swoje sity.
Trzeba doda¢, ze to zaden wstyd prosi¢ o profesjonalng pomoc.

Co mi pomaga, co moge zrobic dla siebie

\)'\ac'\ele




Niestety w zyciu spotykamy sie rowniez z takimi trudnymi sytuacjami, kie-
dy nasze dotychczasowe strategie radzenia sobie ze stresem nie dziataja, nie
mamy sily i odwagi do szukania nowych strategii, a nawet nie znajdujemy
wystarczajacych zrodet wsparcia w naszych okolicach. Co robi¢ w takich
chwilach? Ponizej kilka innych zalecen, ktére moga poméc nam odzyska¢
utracong ro(wnowage zyciowa:

©® Nie bojcie sie mowi¢ o wlasnych troskach i przykrych rzeczach, zwierzcie
sie zaufanej bliskiej osobie, podzielcie si¢ swoimi troskami, obawami
i watpliwo$ciami w bezpiecznym otoczeniu.

® Starajcie si¢ akceptowac siebie takim, jakim jestescie, cieszcie si¢
sukcesami (nawet matymi) i mocnymi stronami, badzcie wyrozumiaty
w ocenie wlasnych porazek, stabosci, brakow.

©® Nie miejcie wobec siebie wygérowanych oczekiwan, wyznaczajcie sobie
stopniowo cele >
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Znajdzcie w ciagu dnia chwile spokoju dla siebie, dostrzegajcie wlasne
potrzeby (jak sie czujecie, czego chcecie, czego wam brakuje...).

Poswiedcie sie temu, co naprawde lubicie, przynajmniej przez chwile
kazdego dnia, nawet tylko w myslach.

Przyjmujcie systematyczne, zaawansowane i sprawdzone metody
radzenia sobie ze stresem, takie jak trening autogenny, progresywna
relaksacja mieéni, joga itp.

Nauczcie sie méwi¢ NIE, kiedy mozecie sobie na to pozwoli¢.

Sa tez momenty w komunikacji, ktére mozna przejs¢ milczac, nie zawsze
trzeba wyrazac¢ swoja opinie.

Ograniczcie kontakt z osobami, ktére majg na was negatywny wplyw,
obnizajg wasza samoocen¢ lub wyczerpuja was emocjonalnie.

Wrecz przeciwnie, zainspirujcie si¢ historiami ludzi, ktorzy przeszli
lub przechodzg przez podobny bdl jak wy, rozwazcie udziat w grupach
$amopomocy.

Wyciagnijcie wnioski z wlasnych btedow (,Wszystko, co zle, jest na co$
dobre”) i starajcie si¢ unikac ich w przysztosci.

Niektore obowigzki zawodowe moga by¢ delegowane, ale badzcie
ostrozni, nie mozna delegowa¢ odpowiedzialnosci.

Nie bierzcie odpowiedzialnosci za innych, pilnujcie granic wtasnych
mozliwosci.

Zaakceptuj rzeczy, ktérych nie mozecie zmienic.

Skoncentrujcie si¢ przede wszystkim na sytuacji tu i teraz, nie martwcie
sie przesztoscia i nie stwarzajcie niepotrzebnych zmartwien o przysztos¢.

Nie zapominajcie o regularnym spaniu i jedzeniu, starajcie si¢
zrownowazy¢ aktywnos¢ fizyczna i odpoczynek.

Prowadzcie dziennik.

Rozwazcie skorzystanie z profesjonalnej pomocy (mozecie poszukaé np.
coacha, psychologa, psychoterapeuty, psychiatry...).



CZESC TRZECIA

Motto:
4. razem sobie z nimi poradzimy.”

Czgs¢ trzecia zawiera nastepujace rozdziaty:

3.1 Indywidualne i zespoltowe rozwigzywanie zadan w pracy
3.2 Uzupelnianie rol w zespole roboczym

3.3 Dobry zespdt

3.4 Zobowiazanie do wspolpracy

3.5 Znaczenie lidera dla pracy zespotowej

3.6 Informacje zwrotne




3.1 Indywidualne i zespotowe rozwigzywanie
zadan w pracy

Najpierw sprobuj sobie przypomnie¢, ktore ze swoich zwyktych zadan robo-
czych zwykle rozwigzujesz samodzielnie w swojej pracy, a ktore wrecz prze-
ciwnie, w bezposredniej wspoélpracy z innymi osobami z zespotu. Nastepnie
dodaj, co jest w nim trudne i czego si¢ z niego nauczytes...

® Zadanie, ktére rozwigzuje samodzielnie:

Co sprawia, ze jest to trudne:

® Zadanie, ktére rozwigzuje zespotowo:

Co sprawia, ze jest to trudne:

Mozecie rozwigza¢ zadanie samodzielnie, jesli macie wystarczajace infor-
macje, doswiadczenie, umiejetnosci i wiedze, aby to zrobi¢. Jednoczeénie je-
ste$cie powinni by¢ upowaznionymi przez innych, zwlaszcza przez waszego
przelozonego, ktéry nada wam niezbedny poziom kompetencji. Wykonujace
zadania samodzielnie, ponosicie bezposrednia odpowiedzialno$¢ za wynik
waszej pracy. Uczycie si¢ samodzielno$ci, konsekwencji i odpowiedzialnosci.

Rozwigzujecie zadanie we wspolpracy, zwlaszcza jedli zadanie jest ztozone
i macie tylko ograniczong i czesciowa wiedze i umiejetnosci, aby je rozwigzac.
Jestescie jednym z czlonkéw zespolu zaangazowanych w rozwigzanie proble-
mu, macie ograniczone kompetencje i wspétodpowiedzialno$¢ za wynik pracy.
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Uswiadomcie sobie, ktére podejscie jest wam blizsze (niezalezne/wspolpra-
cujgce). Czy mozecie poswieci¢ mu wystarczajaco duzo czasu w swojej pracy?
Jakie macie obawy dotyczace przeciwnego stylu?

Wiekszo$¢ z nas nie pracuje w izolacji od innych, ale funkcjonuje w kolek-
tywie innych ludzi. Kazdy z nas ma tez przelozonego, kolegdw, kto$ sam jest
liderem, a potem ma swoich podwtadnych. A im wiecej ludzi w miejscu pracy
tym wiecej kontaktéw towarzyskich, sytuacji do rozwigzania, potrzeba cig-
glosci pracy, wspolpracy, zastegpowalnosci, podziatu zadan, a w tym wszyst-
kim komunikacja jest niezwykle wazna.

3.2 Uzupetnianie roli w zespole roboczym
Kazdy z nas pelni dwa rodzaje rél w zespole roboczym:

Rola formalna wynika z naszej klasyfikacji funkcjonalnej lub pozycji w hie-
rarchii organizacji (lider, kontroler, urzednik itp.) i jest powigzana z odpo-
wiednimi kompetencjami i obowigzkami zawodowymi.

W przeciwienstwie do roli formalnej, rola nieformalna nie jest bezposred-
nio zwigzana z nazwg stanowiska, a opiera si¢ raczej na naszym charakterze
i cechach osobowosci, stylu komunikowania si¢ z innymi oraz szczeg6lnym
wkladzie w zespot.

Sprobujcie pomysle¢ o waszej nieformalnej roli w zespole roboczym. Jak opi-
saliby was koledzy? Jaki jestescie w ich oczach i co szczegdlnego wnosicie do
funkcjonowania zespotu?

Role moga rowniez mie¢ inny cel, na przyklad w nastepujacy sposéb (Hayes,
2005):

® Rolazadaniowa - osoba spelnia si¢ skupiajac sie na wykonaniu zadania
jako takiego, stara si¢ sprawnie i doktadnie przetwarza¢ to, co jest
potrzebne, dla innych inspiruje wlasnie swoim
podejsciem.

® Rola majaca na celu budowanie
i utrzymywanie grupy - osoba aktywnie
przyczynia sie do utrzymania pozytywnej
atmosfery pracy w grupie, dba o dobry
nastroj, zwieksza spdjnosé¢ grupy.




® Rola nastawiona na samorozwaj - osoba wykorzystuje potencjal grupy
do wlasnego rozwoju osobistego, czasami moze wydawa¢ si¢ innym zbyt
egoistyczna, ale staje sie tez wzorem do nasladowania w tym, co mozna
osiaggnac w pracy, np. staje si¢ cenionym specjalistg.

Nie chodzi tylko o podzial rdl formalnych i nieformalnych w samej grupie.
Kluczem jest ich zdolnos¢ do wzajemnego uzupetniania sie - komple-
mentarnosci. To jednoczesna reprezentacja wszystkich tych kategorii w gru-
pie nadaje calej grupie roboczej niezbedna dynamike i stanowi dobra podsta-
we do dobrej pracy zespotowe;j.

Sprébuijcie sie przez chwile zastanowid, ktora z powyzszych rol jest wam bli-
ska. Ktdre role sa waszym zdaniem niedostatecznie reprezentowane lub kto-
rych brakuje w waszym zespole?

3.3 Dobry zespot

Jesli Twoj zespol roboczy jest funkcjonalny, wyniki zespotu sg lepsze niz wte-
dy, gdy te same osoby pracuja osobno (tzw. efekt synergii). Duch zespotowy
utatwia i poprawia wydajnosc pracy.

Trudno sobie wyobrazi¢ funkcjonalny zespét roboczy bez dobrych relacji
W miejscu pracy, wzajemnego zaufania wspdtpracownikéw i checi wspét-
pracy. Odpowiedzcie na nastgpujace pytania:

® Jak dogaduje si¢ z moimi wspdtpracownikami, przetozonymi lub
podwladnymi?

® (Czy mdj przetozony stanie w obronie mnie i moich kolegéw, gdy zajdzie
taka potrzeba?

® Jakie sa relacje pomigdzy poszczegolnymi dzialami w dzialaniach
nawigzujacych?

® (Czy mam wsrod kolegdéw osobe, z ktorg dogaduje sie po ludzku?

® Czy moge zwrodcic sie do przetozonego lub wspdlpracownika, jesli mam
z czyms$ problem?

® Czy mam odpowiednie warunki do pracy?

® (Czy kto$ zauwaza, kiedy jestem zmeczony przepracowaniem lub kiedy
jestem ,,nie w humorze”?

® (Czy czuje, ze moja praca ma sens?
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® Czy otrzymuj¢ informacje zwrotne na temat mojej
pracy (od kolegow i przelozonych)?

Rozmawiam
zinnymi

® (Czy nasz przelozony moze mnie/nas pochwali¢
i docenic¢?

Bez dobrych relacji nie bede czu¢ sie komfortowo w miej-
scu pracy. Ale nie s3 one jedynym warunkiem funkcjono-
wania zespotu. Jakie sg inne cechy dobrego zespolu?

Dobry zespot (Hayes, 2005):

® Ma jasng swiadomos¢ siebie jako grupy. Oznacza to, Ze ludzie
w nim identyfikuja si¢ z zespolem, wyznaja podobne wartosci i cele
pracy, dostrzegaja wewnetrzng sp6jnos¢ zespolu. Jednoczes$nie spojnosé
ksztaltuje sie nie tylko w ,pokojowych” czasach, ale takze np. wtedy,
gdy druzyna jest w niebezpieczenstwie lub musi si¢ zdefiniowaé na
tle rywalizujacych ze soba grup. Dobrze, jesli ludzie maja mozliwos¢
porozmawiania o przykrych sprawach, ktére moga mie¢ wplyw na relacje
kolezenskie i wptyna¢ na sposob komunikacji.

® Pozytywnie wspotdziala z osobami spoza zespotu. Niezaleznie
od tego, czy chodzi o klientéw, szersza opini¢ publiczng, czy nawet
konkurencje, cztonkowie dobrego zespotu sa zewnetrznie komunikatywni,
kolezenski i pozytywni.

® Tworzy pozytywne zalozenia i przekonania. Pozytywny poglad na
kierunek zespotu ma nie tylko lider zespolu, ale takze pracownicy. Wizje
dotyczace przyszlosci zespolu nie wiazg si¢ z nadmiernymi obawami
i watpliwo$ciami, wrecz przeciwnie, sa konstruktywne i optymistyczne.

® Odbywa si¢ w nim wyrazna komunikacja. Dotyczy to zaréwno
przejrzystego przywodztwa i przydzielania zadan, jak i otwartych
i merytorycznych rozméw miedzy wspolpracownikami, a takze
jakosciowego feedbacku, czyli informacji o tym, czy wykonywana przez
nas praca byla efektywna, czy nie itp.

Ponownie pos$wiec chwile, aby odpowiedzie¢ na nast¢pujace pytanie: Czy ze-
spolroboczy, ktorego jeste$ cz¢scia, ma cechy dobrego zespotu? Alternatywnie
brakuje jednej z wymienionych postaci lub jest ona niedostatecznie repre-
zentowana. A nastepnie zadaj sobie dodatkowe, ale fundamentalne pytanie:
Jak najbardziej przyczyniasz sie do tego, aby Twoj zespét byt dobrym
zespotem?
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Przyjrzyjmy si¢ innym czynnikom, ktore sg zwigzane z praca w zespole.
Kazdy z nas musi wiedzie¢, ze jest bezpieczny w pracy, to znaczy, Ze nie jest
narazony na zadne szkody, na przyktad z powodu niebezpiecznego $rodo-
wiska (kurz, infekcja, urazy fizyczne...) lub procedur pracy. Wazng funkcje
pelni réwniez nasze Srodowisko pracy, jest mi przyjemnie, kiedy dobrze si¢
czuje w swoim miejscu pracy, mam tam kilka swoich rzeczy, mam pomoce do
wykonywania pracy (np. komputer, telefon, artykuly papiernicze). Musze tez
wiedzie¢, ze jestem liczony, ze jestem waznym czlonkiem zespotu, ze inni
mnie szanujg, moga sie do mnie zwroci¢, dzieli¢ sie ze mng informacjami,
utrzymywac kolezenskie relacje, zauwaza¢, kiedy potrzebuje pomocy, przeka-
zywaé mi informacje zwrotne na temat moich pracy itp. Jednoczes$nie wiem,
ze ja tez moge zwrocic sie do ktéregos z kolegéw, on mi pomoze, udzieli
stosownych informacji, moge mu zaufa¢, na nim polegac.

3.4 Zobowigzanie do wspotpracy

Motywacja do wspoétpracy z innymi ludZzmi w miejscu pracy jest cze$ciowo
zewnetrzna (tj. pod wplywem zaplecza materialnego w miejscu pracy, wiel-
kosci organizacji i charakteru przydzielonych zadan, wspoldzielenia prze-
strzeni, wspdlnych korzysci, wewnetrznych konkurséw itp.) oraz czesciowo
wewnetrzny. Motywacja wewnetrzna zasadniczo wplywa na to, jak postrze-
gam siebie jako czes¢ grup spolecznych (Zahradkova, 2005):

® Samotnik (sam przeciwko wszystkim) - pracuje ,,na swoim kawatku
piasku’, realizuje wylacznie indywidualne cele, jestem nieufny, ostrozny,
a nawet podejrzliwy wobec innych.

® Grupa (najbardziej lojalna) - Wol¢ pracowaé w waskim gronie ludzi,
z ktérymi dobrze dochodze do porozumienia i ktérzy sg z natury zgodni.
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® Plemie (ci, ktorzy potrzebuja siebie
nawzajem) - ze wzgledu na wymaganie
i zlozono$¢ zadan w pracy nie moge obejs¢
sie bez wspotpracownikow, do wspotpracy
podchodze pragmatycznie, pracujemy nad
wspdlnym celem, cho¢ mozemy rézni¢ si¢
charakterem i pogladami.

® Spotecznosc (tych, ktorych to dotyczy) - nie skupiam sie¢
tylko na codziennych (rutynowych) zadaniach, ale takze dostrzegam
kulture organizacyjng, wizje i wartosci firmy oraz to, jak przektadajg si¢
one na moje zachowanie i zachowanie innych.

® Catosc (ja jako czesc catosci) - mam swiadomo$¢ ogolnego kontekstu,
czyli zaréwno mojej osobistej misji, jak i wizji i warto$ci organizacji oraz
jej miejsca w spoleczenstwie.

3.5 Znaczenie lidera dla pracy zespotowej

Zachowanie lidera jest rowniez bardzo wazne dla pracy w zespole. Podejscie
lidera moze by¢ bardziej skoncentrowane na wynikach poszczegélnych
0sob i calego zespotu lub na relacjach. Potrafi dostrzegaé wiekszy poten-
cjat w swoich podwtadnych i ufaé, ze znajdag motywacje do samodzielnego
dzialania, albo jest raczej mniej ufny i ma wiekszg potrzebe nadzorowania
podwladnych. Wszystko zalezy od jego cech charakteru, doswiadczenia, spo-
sobu, w jaki prowadzi ludzi i wreszcie od wiedzy ludzi w jego zespole.

Wazniejsze moze by¢ dla was po prostu zastanowienie sie, czego sami po-
trzebujecie od swojego przelozonego, aby dobrze czu¢ si¢ w pracy i osiaga¢
odpowiednie wyniki. Z tego punktu widzenia dobry lider (sposréd wybra-
nych waznych aspektéw wspierajacych satysfakeje z pracy) powinien umieé
wykona¢ nastepujace czynnosci (Groth, 2016; Vlagkova, 2021):

® Interesowac si¢ nami jako osobg (zauwaza co robimy, co potrafimy,
w czym nie jeste$my dobrzy, co nam si¢ udalo, czy co$ nam przeszkadza).

® Zeby byt ekspertem w tej dziedzinie, a my mozemy zwroci¢ sie do niego
o porade.

® Umiejetno$¢ chwalenia i dziegkowania.

® Stan w obronie naszej pracy i nas samych, kiedy jest to potrzebne i wlasciwe.
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Umie¢ przyznac si¢ do btedu i przeprosic.

By¢ w stanie powiedzie¢, ze czego$ nie wie.

Zaufa¢ nam.

Zostawi¢ nas niezaleznymi w tym, co robimy.

By¢ w stanie stworzy¢ odpowiednie srodowisko pracy.

Przekazywa¢ nam informacje (na czas, we wlasciwym zakresie).

By¢ w stanie powiedzie¢ nawet nieprzyjemne rzeczy z szacunkiem dla
danej osoby (tj. bez zniewag i uszczerbku dla godnosci) i powiedzie¢ je
bezposrednio osobie, ktdrej dotycza.

® Potrafi¢ rozréznic zalety wykonanego zadania i sprawiedliwie
wynagrodzi¢.

Z pewnoscia znalezlibysmy jeszcze wiecej sposobow dziatania i zachowania
przelozonych, ktére wspieratyby wydajno$¢ pracy i przyczynialy sie do satys-
fakcji z pracy pracownikow. Opisane zostaly te, ktore s czesciej wskazywane
przez pracownikéw jako najbardziej efektywne.

3.6 Informacje zwrotne

Wspomnijmy jeszcze o tzw. informacjach zwrotnych, ktore sa przydatne
(a w niektdrych sytuacjach wrecz niezbedne) podczas pracy z innymi, zaréw-
no w pracy zespolowej, jak iw Zyciu osobistym. Wielu z nas moglo réwniez
zda¢ sobie sprawe, ze brakuje nam informacji zwrotnej w pracy lub w ro-
dzinie. Je$li odnosimy informacje zwrotng do pracy, mamy na mysli infor-
macje o tym, jak przebiegala nasza praca, czy podane przez nas informacje,
czynnos$¢, ktorg wykonalismy, dzialaly, nie dzialaly, jaki to mialo wplyw na
ogolng aktywnos¢ itp. Czasami po prostu musimy zrobi¢ spokoju, ze nie
dowiemy sie, jak to wszystko sie potoczylo, czasami sami musimy poprosi¢
o informacj¢ zwrotng. Ale informacja zwrotna oznacza réwniez, ze sami mo-
zemy powiedzie¢ drugiej osobie, czego potrzebujemy, czego nam brakuje, co
nas denerwuje lub jak sie czujemy. Teraz, jesli myslicie, Ze jest to nierealne,
sprobujmy pokaza¢, ze nie jest to niemozliwe, przestrzegajac kilku zasad.
Najwazniejszg rzecza podczas udzielania informacji zwrotnej jest to, aby nie
skrzywdzi¢ osoby otrzymujacej informacje zwrotna. Istniejg cztery zasady,
ktorych przestrzeganie bardzo ci pomoze (Komarkova i in., 2001, s. 59).

33 e



Zasady udzielania informacji zwrotnej:

® Kiedy - podajcie konkretng sytuacje, ktdra miata miejsce, opiszcie
ja merytorycznie i zacznijcie od stowa kiedy. Wazne jest, aby unikac
uogdlnien, ocen, ironii itp. Np. ,,kiedy wczoraj powiedziates mi, Ze nie
zrobitem arkusza Excela”. ..

® Uczucie - opisz tutaj uczucie, jak si¢ czules, jakie miate§ wrazenie, ze
byles zdenerwowany, zly, upokorzony, rozczarowany...

® Poniewaz - a teraz czas wyjasni¢, co dokladnie sprawilo, ze si¢
poczule$, np. ,poniewaz caly wieczor spedzitem nad tym arkuszem Excela,
pomyslatem, ze tak dobrze...”.

® Potrzebujesz - powiedz, co przydaloby ci si¢ nastepnym razem, czego
by$ potrzebowal. Np. ,,aby nastepnym razem doktadnie okresli¢, co ma
zawiera( tabela Excela, ile ma mieé arkuszy itp.”

Jesli zastosujesz si¢ do zasad opisanych powyzej, informacja zwrotna bedzie
nieagresywna, nie straci swojej skutecznosci, nie powiniene$ denerwowac nia
drugiej osoby, a takze przekazesz prosbe, co chcialbys nastepnym razem.

W im szerszym kontekscie postrzegacie swoje stanowisko pracy, tym bardziej
bedziecie skfonny do interakcji z innymi ludzmi i pracy zespolowej na roz-
nych poziomach. Kiedy rozmawiacie z klientem-migrantem, jest to specy-
ficzne i by¢ moze nieznane do$wiadczenie dla was i dla niego. Na podstawie
kontaktu z wami tworzy on nie tylko wrazenie o was jako osobie, ale takze
o urzedzie/organizacji, w ktdrej pracujecie, a co za tym idzie o czeskim spo-
teczenstwie jako takim. Podzielcie si¢ wrazeniami z tych interakeji ze swoimi
wspolpracownikami i postuchajcie ich doswiadczen. Inicjujcie takze okazjo-
nalne spotkania z przedstawicielami innych grup zawodowych, ktore spoty-
kaja sie z migrantami, nawigzujg i pogtebiaja wzajemna wspolprace.

W podreczniku, ktory wlasnie przeczytalyscie, chcieliSmy przede wszystkim
podkresli¢, ze nowe do$wiadczenia w kontaktach z osobami pochodzacymi
z innych krajow niosg ze sobg szczegdlnie trudne sytuacje, stawiaja duze wy-
magania co do odpornosci psychicznej, umiejetnosci radzenia sobie ze stre-
sem w pracy i wspolpraca z kolegami. Najlepszym warunkiem dobrego kon-
taktu z klientem jest szczera autorefleksja, pewnos¢ siebie, zaufanie do klienta
i zaangazowanie w prace zespotowa.

Zyczymy wam, abyscie nadal widzieli sens w swojej pracy i znajdowali czas
na relaks. ©
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ZRODLA INTERNETOWE:

Tréjjedyny model ludzkiego mézgu:
https://www.superionherbs.cz/clovek-ma-tri-mozky
https://www.youtube.com/watch?v=NJBeQMé6fczo

Odpornos¢ psychiczna, znaczenie emogji:
https://www.youtube.com/@psychologhasici5008

Obszary wsparcia - metafora krzesta:
https://irenapokorna.cz/zivot-na-zidli-o-dvou-nohach-dil_1/
https://irenapokorna.cz/zivot-na-zidli-o-dvou-nohach-2-dil/

Zbiorowa trauma:
https://pocketproject.org/

Btedne koto stresu:
https://psychologove.army.cz/aktuality/stres-2-dil-bludny-kruh-stresu

Cwiczenia samoregulacji:
https://www.youtube.com/@psychologhasici5008

Zdrowie psychiczne:
https://www.opatruj.se/dusevni-zdravi/dusevni-zdravi-a-pohoda

Praktyczne linki:

Osrodki wspierajace integracje cudzoziemcéw swiadczace bezplatne doradztwo dla cudzoziemcow dhu-
goterminowo przebywajacych legalnie w zakresie: poradnictwa socjalnego, prawnego, psychospotecz-
nego, kursow jezyka czeskiego, ustug ttumaczeniowych, kurséw spoteczno-kulturalnych i innych ustug.

https://www.integracnicentra.cz/

Centrum Integracyjne dla Cudzoziemcéw w Hradcu Krélové zapewnia bezptatng porade dla cudzo-
ziemcow przebywajacych legalnie na dtuzej w Kraju Hradec Kralové. Prowadzi doradztwo w zakresie:
doradztwa socjalnego, prawnego i psychospolecznego, kursow jezyka czeskiego i innych ustug.

https://cizincihradec.cz/

LISTA ZALACZNIKOW:

Zalacznik nr 1: Spis wydarzen zyciowych (Holmes, Rahe)
Zalacznik nr 2: Kwestionariusz ,,Jak bardzo odczuwam stres?” (Benda, Dohnal)
Zalacznik nr 3: Analiza wlasnej reakeji stresowej (V1askova, Sezima, adaptacja: Prasko, 2005)
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ZALACZNIK NR 1:
Spis wydarzen zyciowych
(Holmes, Rahe, 1967)

Instrukcja: Zaznacz ponizej te wydarzenia, ktore przydarzyly Ci sie w ciagu
ostatniego roku. Nastepnie dodaj faczny wynik.

Smier¢ partnera 100
Rozwdd 73
Rozpad matzenstwa 65
Uwiezienie 63
Smier¢ bliskiego cztonka rodziny 63
Uraz lub powazna choroba 53
Slub 50
Utrata pracy 47
Pojednanie lub odbudowa matzenstwa 45
Emerytura 45
Zmiana stanu zdrowia cztonkéw rodziny 44
Cigza 40
Trudnosci seksualne 39
Urodzenie nowego cztonka rodziny 39
Zmiana pracy 39
Zmiana statusu finansowego 38
Smier¢ bliskiej osoby 37
Przeniesienie do innej pracy 36
Powazne nieporozumienia z partnerem 35
Pozyczka wyzsza niz Srednia roczna pensja 31
Termin spfaty pozyczki 30
Zmiana obowiazkéw stuzbowych 29
Syn lub cérka opuszczajg dom 29
Konflikty z tesciem/tesciowa/zieciem/synowa 29
Niezwykty osobisty akt lub wystep 28
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Matzonek/a rozpoczyna lub konczy prace 26

Wejscie lub wyjscie ze szkoty 26
Zmiana warunkoéw zycia 25
Zmiana nawykoéw zyciowych 24
Problemy i konflikty z szefem 23
Zmiana godzin lub warunkéw pracy 20
Zmiana miejsca zamieszkania 20
Zmiana szkoty 20
Zmiana kosciota lub partii politycznej 19
Zmiana w dziataniach spotecznych 18
Pozyczka mniejsza niz $rednia roczna pensja 17
Zmiana nawykéw i rezimu snu 16
Zmiany w dalszej rodzinie (mafzenstwa, zgony) 15
Zmiana nawykéw zywieniowych 15
Urlop 13
Swieta Bozego Narodzenia 12
Przestepstwo i jego proces 11

Teraz zsumuj poszczegdlne oceny punktowe.

Suma punktéow:

Co oznacza taczny wynik?

® 150 punktow lub mniej - relatywnie niskie tempo zmian Zyciowych
i zalozenie niskiego poziomu probleméw zdrowotnych zwigzanych ze
stresem

® 150-300 punktéow - 50% prawdopodobienstwo wystgpienia
probleméw zdrowotnych w ciggu najblizszych dwdch lat z powodu stresu

® 300 lub wiecej punktow - 80% prawdopodobienstwo wystapienia
probleméw zdrowotnych w ciagu najblizszych dwoéch lat z powodu stresu

Zrédto: Holmes TH, Rahe RH. The Social Readjustment Rating Scale.
J Psychosom Res 1967; 11(2): 213-218. (przetlumaczone, zredagowane)
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ZALACZNIK NR 2:

Ankieta ,Jak bardzo odczuwam stres?”
(Benda, Dohnal, 2005; ankieta zostala zmodyfikowana wg Melgosa, 2001)

1. Styl zycia

Dtugos¢ snu odpowiada moim potrzebom

Jem o statych porach

Kiedy jestem zdenerwowany, biore srodki uspokajajace

Regularnie uprawiam sport

o|w|o|w|w|Nigdy

Jem w pospiechu

Patrze na menu

Pije wode miedzy positkami przez caty dzien

[N/ lWIN (=

Czesto jem miedzy gtéwnymi positkami

9| Mam obfite $niadanie

10| Jem matg kolacje

11| Pale

12| Pije napoje alkoholowe

13 | W wolnym czasie chodze na tono natury

14 | Zdarza sie, ze wchodze w konflikt z prawem

15 | Poswiecam wystarczajaco duzo czasu przyjemnym zajeciom

16 | Jestem zadowolony ze swojego stylu zycia

NN === N s o] w == o | | Czasami
alamla NN m NN R, R, RN =m, N == CZeStO
olo|lo|w|lo|lw|w|o|lo|lw|o|o|w|o|w]|o |o |Prawiezawsze

Wlwjlwlojlw|olojlw|w|O|W

17 | Mam hobby, ktére mnie relaksuje

Razem (styl zycia):

2. Warunki zycia i warunki socjalne

18 | Nasze gospodarstwo domowe jest zbyt gtosne

19| Czuje, ze potrzebuje wiecej miejsca w domu

20 | Wszystkie moje rzeczy sg na swoim miejscu

21 | Lubie domowa atmosfere

OoO|w|lw|O (o
NI =] =
N|=|=[N|N
wlolo|w|w

22 | Mam zbyt hatasliwych sasiadéw
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23

Mieszkam w gesto zaludnionym rejonie

24

Moje mieszkanie/dom jest czyste i zadbane

25

Gdy jestem w domu mam mozliwos$¢
spokojnego wypoczynku

26

Mam wrazenie, ze za duzo nas mieszka pod jednym dachem

27

Jestem zadowolony z umeblowania
mojego mieszkania/domu

28

Mysle, ze nasze mieszkanie/dom jest odpowiedniej wielkosci

dla naszych potrzeb

29

Wokét mojego miejsca zamieszkania
wystepuja nieprzyjemne zapachy

30

Mieszkam w hatasliwej okolicy

31

Powietrze tam gdzie mieszkam jest czyste

32

Ulice i domy w mojej okolicy sg czyste i zadbane

33

Moje dochody wystarczaja na utrzymanie rodziny

34

Czasami pozyczam pieniadze

oO|lwlw|w|O

= (NN |—=

N[= = =N

wlo|o|Oo|w

Razem (warunki zycia i warunki socjalne):

3. Zdrowie

35

Cierpie na bdle gtowy

36

Mam bdl brzucha

37

Mam problemy z trawieniem

38

Nie mam probleméw ze stolcem

39

Bolg mnie plecy

40

Mam szybkie tetno (czasami potagczone z kotataniem serca)

41

Cierpie na alergie

42

Czasami mam wrazenie, ze sie dusze

43

Czuje napiecie w miesniach karku i plecéw

44

Moje cisnienie krwi jest Srednie i nie waha sie

45

Mam normalng pamiec

46

Mam maty apetyt

47

Czuje sie zmeczony i brakuje mi energii

48

Cierpie na bezsennos¢

49

Za bardzo sie poce (nawet bez wysitku fizycznego)

50

tatwo pfacze i czesto przesladujg mnie uczucia niepokoju

51

Boje sie, ze grozi mi jakas powazna choroba

oO|lo|o|oOlo|OoO|WwW|w|O|O|O|O|o|lw|Oo|O|O

m | mmmm NN =m R mmm N ===

NINININININ == |NINININNIN|=IN|N|N

Wlwlwlwlwlw|loflojWwWwWwWwWlw w|oO|lw|w|w

Razem (Zdrowie):
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4. Zatrudnienie

52

Moja praca jest zrédtem duzego stresu

53

W wolnym czasie mysle o pracy

54

Mam state godziny pracy

55

Moja praca pozwala mi jes¢ w spokoju

56

Prace zabieram do domu,
wiec moge pracowac w nocy i w weekendy

oOjlwlw|O|O

NN ==

N|=[=[N|N

wlo|o|lw|w

57

Mysle, ze moj przetozony docenia moja prace

58

Czas w pracy leci mi przyjemnie szybko

59

W pracy czuje sie potrzebny i zadowolony

60

Niepokoi mnie fakt,
ze mam duzg odpowiedzialno$¢ w pracy

oOlwlw|w

= IN[N|N

N[= ==

w|lo|o|Oo

61

Mam problem z dogadaniem sie ze wspdtpracownikami

62

Mam dobre relacje z przetozonym

63

Mam kilka prac

64

Zapominam o jedzeniu, kiedy prébuje wykonac¢ prace

65

Mysle, ze moja rodzina docenia moja prace

66

Czuje sie kompetentny do swojej pracy

67

Praca zmianowa mi odpowiada

68

Martwie sie, ze strace prace

oOlwlw|lw|o|Oo|w|O

= (NI == N =

N[ === NN =N

wW|oO|O|O|wWw|lw o |w

Razem (Zatrudnienie):

5. Relacje

69

Lubie by¢ szarmancki i grzeczny

70

Mam tendencje do ufania innym

71

Denerwuje mnie, gdy moje plany zalezg od innych

72

Denerwujg mnie nieporozumienia

73

Mam przyjaciét, ktérzy chca mnie wystuchac

74

Jestem zadowolony ze swojego zycia seksualnego

75

Dbam o to, co mysla o mnie inni ludzie

76

Chce robic rzeczy lepiej niz inni

77

Moimi przyjaciétmi sa moi koledzy z pracy

78

Mam cierpliwo$¢ do stuchania probleméw innych

79

Mysle, Ze jest wiele rzeczy, ktére moj matzonek powinien
zmieni¢, aby poprawic nasze matzenstwo

oO|lwlw|lolojlw(w|O|O|W|W

= (N[N [=|=|N|N|=[= N[N

Nl == NN == NN ==

wWlolOoOjlw|w|lO|O|lwWwW|w|O|O

80

Kiedy sie z kim$ nie zgadzam, czasami podnosze gtos
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81

Zazdroszcze tym, ktérzy maja wiecej ode mnie

82

Kiedy sie z kims ktéce, w chwili, gdy rozmawia,
mysle o tym, co powiem

83

Denerwuje mnie, gdy ktos udziela mi rad

84

Wole sam rozwigzywac swoje problemy

85

Chetnie pomagam innym

Razem (Relacje):

6. Osobowos¢

86

Jestem catkiem zadowolony ze swojego zycia

87

Lubie méwic¢ dobrze o innych

88

Denerwuje mnie, gdy kto$ jedzie wolno przede mna

89

Jesli sg gdzies$ ludzie w kolejce, odejde

90

Jesli ustalaja daty, zachowuje rezerwe

91

Z ufnoscia patrze w przysztosc

92

Mam tendencje do myslenia o najgorszym

93

Lubie robic rzeczy po swojemu i denerwuje mnie,
gdy nie jest to mozliwe

oOjo|lw|lw|lOoO|lO|WwW|w
alamNNIN =, =N~

NN == NN = —

wWlwlo|ojlw|w|O |O

94

Mam poczucie humoru

—_

o

95

Jestem zadowolony z tego kim jestem

w (W

96

Denerwuije sig, gdy przerywa mi sie co$
w trakcie jakiej$ czynnosci

o

N

w

97

Jestem perfekcjonistg

98

Denerwuije sig, gdy ktos jest mi winien pienigdze

99

Denerwuje mnie, gdy stoje w korku

100

Nudze sie na urlopie i chce wrdci¢
do czego$, produktywnego”

o|Oo|Oo|O
R I N

NIN[INN

wliw|lw|w

101

Boje sie, ze pewnego dnia moge zachorowac
na jakas Smiertelng chorobe, na przyktad na raka

102

Lubie troche pospa¢ w weekend

Razem (Osobowos¢):

Ocena ankiety

I. Dodaj swoje punkty z kazdej sekgji:

Styl zycia: Warunki zycia i warunki socjalne:

Zdrowie:

Zatrudnienie: Relacje:

Osobowos¢:
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Il. Zapisz liczbe punktéw z kazdej sekcji za pomocg poziomej linii na odpo-
wiedniej wysoko$ci w odpowiedniej kolumnie na ponizszym wykresie:
50

45

40

35

30

>0 | ® 0 0 0 0

15

10

5

0
Warunki

Styl zycia ivfg:l:iki Zdrowie | Zatrudnienie Relacje Osobowos¢

socjalne

Jesli linia dotyka ciala postaci, doswiadczasz rozsadnego poziomu stresu
w tym obszarze, jesli linia znajduje si¢ nad glowa postaci, umystowo ,tonie”,
znajduje si¢ ,nad glowq” i stres w tym obszarze jest zbyt wiele. Teraz dodaj
punkty z kazdego obszaru i dodaj do otrzymanej liczby:

lll. Dodaj 3 punkty, IV. Dodaj 2 punkty,

© jesli masz wigcej niz 35 lat © jesli masz od 25 do 34 lat

© jesli jeste$ rozwiedziony © jesli jeste$ singlem lub wdowcem
lub mieszkasz sam © jesli mieszkasz w malym miescie

© jesli masz wigcej niz dwoje dzieci @ je$li masz 1 lub 2 dzieci

Suma punktow:

Teraz poréwnaj faczny wynik z ponizszg tabela. Dowiedz sig, ktdra strefa stre-
su odpowiada twojemu wynikowi.

strefa 1 strefa 2 /\ strefa 4 strefa 5
/ strefa 3 \

punkty 50 75 100 125 150
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Co reprezentuja poszczegodlne strefy?

Strefa 1 Twdj poziom stresu jest niebezpiecznie niski. Musisz rozpali¢ jaka$
iskre w swoim zyciu, aby lepiej wykorzysta¢ swoje umiejetnosci.

Strefa 2 Masz niski poziom stresu.Moze to wynika¢ z Twojego spokojnego
charakteru lub ogdlnie spokojnych i stabilnych warunkéw zycia. Wszystko to
sugeruje, ze znajdujesz si¢ w wzglednie zrownowazonej sytuacji. Nie musisz
sie martwi¢ zawatem serca, wrzodami zZotgdka ani innymi chorobami zwigza-
nymi ze stresem. Jednak mozliwe jest rdwniez, ze nie robisz wszystkiego, co
mozesz, od czasu do czasu nie zaszkodzi wyznaczy¢ sobie pewne cele, a tym
samym stawia¢ sobie wyzsze wymagania.

Strefa 3 Normalny poziom stresu. Wigkszo$¢ ludzi jest na tym poziomie.
Czasami doswiadczajg stresu, innym razem sg spokojni. Potrzebujemy pew-
nej dawki stresu, aby osiggna¢ nasze cele. Jednak ten stres nie powinien by¢
permanentny i powinien by¢ zastgpiony okresami odpoczynku i relaksu. Te
stale zmieniajgce sie¢ stany pomagaja nam prowadzi¢ zréwnowazone zycie.
Trzecia strefa ma dos¢ szeroki rozrzut punktow. Jesli naszym wynikiem do-
trzemy do jednej z krawedzi, to przynajmniej czg¢sciowo dotyczy nas charak-
terystyka strefy sgsiedniej.

Strefa 4 Ten poziom stresu mozna juz uzna¢ za wysoki. To wyrazny znak
ostrzegawczy, ze powiniene$ dokladnie zbada¢ kazdy obszar swojego Zycia
i zdecydowad, ktore problemy wymagaja szybkiego rozwigzania. Nadal masz
szanse zazegnac wieksze problemy psychologiczne, takie jak depresja, stany
lekowe lub po prostu utrata zdolnoéci umystowych. Czas zmieni¢ styl zycia
i tym samym zapobiec ewentualnym powiklaniom ze strony uktadu pokar-
mowego i krazenia.

Strefa 5 Ta strefa jest niebezpieczna. Jeéli masz wiecej niz 150 punktéw, na-
lezysz do oséb, ktore doswiadczaja wyjatkowo wysokiego stresu i majg liczne
problemy, ktore wymagaja natychmiastowej uwagi. Musisz powaznie zdecy-
dowac si¢ na poradzenie sobie z tg sytuacja, zanim bedzie za p6zno. Poszukaj
pomocy. Sa sytuacje, w ktérych dana osoba nie moze sobie pomoéc. Czasami
kazdy z nas potrzebuje wsparcia rodziny, przyjaciela lub profesjonalnej po-
mocy psychologa lub psychiatry. Jesli to mozliwe, dokonaj zmiany i wstrzy-
maj sie z aktywnoscig przynajmniej na kilka dni. Staraj sie jak najlepiej wyko-
rzystac techniki i procedury antystresowe.

Zrédto: Benda, J. & Dohnal, D. (2005). Program redukce stresu. Hasi¢sky
zéchranny sbor Ceské republiky / Straz pozarna Republiki Czeskiej.
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ZALACZNIK NR 3:

Analiza wlasnej reakcji stresowej
(V1askova, Sezima, 2023):

Na ponizszym diagramie napisz najpierw dzialajacy stresor (zdarzenie, sytu-
acja), ktory jest zrodfem stresu negatywnego.

Nastepnie wypelnij poszczegdlne pola, ktore fizyczne, emocjonalne, myslowe
i behawioralne (zachowawcze) reakcje sg twoimi wlasnymi.

Nastepnie sprobuj dodac wlasng strategie radzenia sobie dla kazdego obszaru
(tj. co robisz w danej sytuacji lub zaraz po jej zakonczeniu, aby poczu¢ sie
lepiej).

W ramce posrodku diagramu znajduje si¢ ogélna zalecana procedura u$wia-
damiania sobie i redukowania stresora.

Strzalki na wykresie wskazujg na interakcje poszczegélnych obszaréw mani-
festacji stresu. Jesli nie usuniesz stresora lub przynajmniej nie zredukujesz go
za pomocg skutecznych strategii, istnieje ryzyko, ze wpadnie on w ,,bledne
koto stresu”

Sensem odpowiedzialnego podejécia nie jest ,,brak stresu”, ale wrecz przeciw-
nie, swiadomos$¢ stresordw, przyznanie sie do wtasnych specyficznych reakeji
stresowych i aktywne przyjmowanie strategii radzenia sobie.
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~Kiedy to dla mnie za duzo” - jak zredukowac stres

© Dziaajacy StIESOT: «..cucvuiiiiiieeieieieieeie et sae e

—

Ciato

Jak stres wptywa
na méj organizm?

Zachowanie

Jak stres objawia sie
w moim zachowaniu?

Wtasna strategia radzenia sobie: Wtasna strategia radzenia sobie:

1) $wiadomo§¢ stresora
2) swiadomos¢ wiasnej reakcji stresowej
(cialo, emocje, mysli)

3) celowe i kompleksowe stosowanie
wlasnych strategii radzenia sobie
4) ocena 5) dodanie strategii

Mysli Emocje

Jak stres objawia sie
w moich myslach?

Wiasna strategia radzenia sobie:

-

Jak stres objawia sie
w moich emocjach?

Wiasna strategia radzenia sobie:

Zrédto: autorzy podrecznika — adaptacja: Prasko, 2005
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,Kiedy przychodzq trudne sytuacje,
mozemy stawic¢ im czota
i wspdlnie z nimi sobie
poradzic¢ “
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