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Wypalenie...

REVIVAL

O PROJEKCIE
~Projekt Revival® to wiecej niz kolejny program
organizacyjny. To ruch spoteczny, apel do profesjonalistow ¢ ~
z Polski i nie tylko, by stawiali czoto narastajgcemu e °
kryzysowi. Inicjatywa pod egidg Fundacji ,Kwitngca Polska"® e o @
ma za zadanie nie tylko szerzyC wiedze na temat wypalenia _ ¢ .:
zawodowego, ale tez dostarczy¢ konkretne narzedzia
| strategie profilaktyki i przeciwdziatania wypaleniu.

O AUTORZE

Fundacja ,Kwitngca Polska” promuje zatrudnienie i
aktywizacje zawodowg, integracje i reintegracje zawodowg i
spoteczng 0sOb zagrozonych wykluczeniem spotecznym i
wypaleniem zawodowym. Misjg fundacji jest podnoszenie
Swiadomosci i kompetencji spoteczenstwa i tworzenie
warunkow do realizowania potencjatu zawodowego zgodnie
ze swoim powotaniem oraz talentami.

O EBOOKU
Ebook w wersji elektronicznej zawiera ponizsze linki:

n— profil na FB m profil na LinkedIn

strona www

N BAT - Burnout Assessment Tool
Kwestionariusz Oceny Doswiadczen Zawodowych
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Wypalenie...

REVIVAL

SPIS TRESCI

ROZDZIAL 1.
Nazywanie i mowienie o emocjach
wg prof. Liebermana

ROZDZIAtL 2.
Technika submodalnosci

ROZDZIAL 3.
Medytacja RAIN

ROZDZIAL 4.
Cwiczenia oddechowe

ROZDZIAt 5.
Dbanie o sieC wsparcia
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ROZDZIAL 1

Nazywanie i méwienie o emocjach
wg prof. Liebermana

WPROWADZENIE

W naszym zyciu zawodowym czesto spotykamy sie z sytuacjami,
ktore wywotujg silne emocje - od stresu po frustracje, az po
radosc i satysfakcje. Zarzgdzanie tymi emocjami jest kluczowe dla
utrzymania produktywnosci, dobrego samopoczucia oraz
zdrowych relacji w miejscu pracy.

W tym konteksScie, badania prof. Matthew Liebermana
z Uniwersytetu Kalifornijskiego w Los Angeles rzucajg nowe
swiatto na znaczenie nazywania emocji. Lieberman i jego zespot
odkryli, ze prosty akt werbalizacji naszych uczu¢ moze znaczgco
zmniejszyC ich intensywnosC i pomoc nam lepiej radzi¢ sobisg
w trudnych sytuacjach.”
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Podstawy teoretyczne

Psychologia i neurobiologia dostarczajg nam narzedzi do
zrozumienia, jak mozg przetwarza emocje. Ciato migdatowate,
bedgce czesScig uktadu limbicznego, odgrywa centralng role
w odczuwaniu emocji. Reaguje na emocjonalne bodzce, czesto
zanim jeszcze zdgzymy je Swiadomie przetworzy¢. Kora
przedczotowa, odpowiedzialna za procesy myslenia i decyzji,
moze modulowal te reakcje. Badania Liebermana pokazaty,
ze nazywanie emocji - czyli proces werbalizacji tego, co czujemy -
aktywuje kore przedczotowg, co z kolei zmniejsza reaktywnosc
ciata migdatowatego.

Mechanizm dziatania nazywania emocji

Zrozumienie, jak nazywanie emocji wptywa na nasz mozg, jest
kluczowe dla wykorzystania tej techniki w zyciu zawodowym. Gdy
doswiadczamy stresu lub frustracji w pracy, nasze ciato
migdatowate jest aktywowane, co moze prowadzi¢ do reakd;ji
.walcz albo uciekaj” - nie zawsze adekwatnej w kontekscie
zawodowym. Nazywanie naszych emocji to narzedzie, ktore
pozwala "przetgczy¢" aktywnos¢ moézgu z ciata migdatowatego
do kory przedczotowej, dajgc nam wiekszg kontrole nad naszymi
reakcjami. Jest to jak wziecie gtebokiego oddechu w chwili paniki -
prosty gest, ktéry moze przynies¢ natychmiastowg ulge.
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Badania

W jednym z kluczowych eksperymentow, Lieberman poprosit
uczestnikow, aby ogladali zdjecia ludzi wyrazajgcych rdézne
emocje i probowali nazwaC te emocje stowami. Uzywajac
funkcjonalnego rezonansu magnetycznego (fMRI) do obserwacji
aktywnosci mozgowej, Lieberman zauwazyt znaczacy spadek
aktywnosci w ciele migdatowatym, gdy uczestnicy werbalizowali
uczucia. To odkrycie ma daleko idgce implikacje dla praktyki
zawodowej, sugerujgc, ze nazywanie emocji moze byc
skutecznym narzedziem zarzadzania stresem i konfliktem.?

Whnioski

Zarzadzanie emocjami w miejscu pracy jest kluczowe dla
utrzymania produktywnosci i dobrego samopoczucia. Technika
nazywania emocji, ktdérg badat Lieberman, oferuje prosta,
ale potezng strategie na zmniejszenie intensywnosci
negatywnych emocji i promowanie pozytywnej atmosfery
w zespole. Moze to byC szczegdlnie przydatne w sytuacjach
wymagajgcych szybkiego rozwigzania konfliktu lub w trudnych
rozmowach z klientami lub wspotpracownikami.
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Implikacje badania dla praktyki zawodowej

Wyniki badan Liebermana otwierajg nowe sciezki dla
profesjonalistdw w kazdej dziedzinie, aby skuteczniej zarzgdzad
emocjami w miejscu pracy. Rozumienie, ze prosty akt nazywania
emocji moze ztagodzi¢ ich intensywnos¢, ma fundamentalne
znaczenie dla rozwoju umiejetnosci  interpersonalnych
| inteligencji emocjonalnej. W kontekscie zawodowym, gdzie
presja i stres sg czestymi goscmi, takie strategie mogg przyczynic
sie do znacznej poprawy zarowno indywidualnego dobrostanu,
jak i efektywnosci zespotu.3 4>

e Zarzadzanie stresem: Pracownicy, ktorzy potrafig
rozpoznac i nazwac swoje emocje, mogg lepiej zarzgdzac
stresem. Technika ta moze byC szczegdlnie pomocna
w sytuacjach o wysokiej stawce, np. podczas negocjacji
z klientami lub w trakcie trudnych rozmow z przetozonymi.

e Komunikacja interpersonalna: Nazywanie emocji moze
rowniez poprawic¢ komunikacje miedzy wspotpracownikami.
W sytuacjach konfliktowych uzycie jezyka do opisania uczuc
moze pomo&c unikngc eskalacji napiecia i znalez¢ bardziej
konstruktywne rozwigzania.

e Przywédztwo: Dla liderow umiejetnos¢ werbalizowania
emocji jest nieocenionym narzedziem do budowania
zaufania i autentycznosci. Liderzy, ktérzy otwarcie wyrazajg
swoje uczucia i pokazujg zrozumienie dla emocji innych,
mogg tworzyc silniejsze i bardziej zmotywowane zespoty.
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Przyktady z zycia zawodowego

Sytuacja kryzysowa w projekcie: Wyobraz sobie sytuacje, gdy
zbliza sie termin oddania projektu, a zespdt napotyka
nieoczekiwane przeszkody. Emocje nasilajg sie, a stres wzrasta.
Lider projektu decyduje sie na zebranie zespotu i rozpoczyna
od nazwania wiasnych emocji: "Czuje sie zaniepokojony
| zestresowany z powodu tych przeszkod". Taki gest moze
otworzy¢ droge dla innych, by rowniez wyrazili swoje uczucia,
Co moze przyniesc ulge i utatwi¢ wspolne szukanie najlepszych
mozliwych rozwigzan.

Roczna ocena pracownicza: Podczas rocznych ocen
pracowniczych menedzer moze napotka¢é na opor lub
negatywne emocje ze strony pracownika. Stosujgc technike
nazywania emocji, menedzer moze powiedzieC: "Zauwazytem,
ze ta rozmowa wywotuje w Tobie frustracje. Jestem tu,
aby wspdlnie znalez¢ najlepsze rozwigzania". Taka komunikacja
moze ztagodziC napiecie i zacheci¢ do bardziej otwarte;
| konstruktywnej rozmowy.
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Praktyczne zastosowania nazywania emocji w pracy

Rozwijanie samoswiadomosci: Praktyka nazywania emog;i
zaczyna sie od budowania gtebszej samoswiadomosci.
Zrozumienie siebie i wkasnych emocji jest pierwszym krokiem do
lepszego zarzgdzania nimi. W pracy moze to oznaczac¢ chwile
refleksji przed reakcjg na frustrujgcy email lub zatrzymanie sie,
aby zrozumie¢, co naprawde czujemy podczas stresujgcego
spotkania. Techniki mindfulness i pisanie dziennika mogg tutaj
by¢ pomocne, pozwalajgc pracownikom na identyfikacje i analize
swoich emocji w bezpiecznym, prywatnym kontekscie.®

Komunikacja emocji w zespole: Nastepnie, waznym aspektem
jest nauka komunikowania tych emocji innym. W kontekscie
zawodowym, oznacza to zdolnosc¢ do wyrazania tego, co czujemy
w sposob konstruktywny i odpowiedni dla sytuacji. Na przyktad,
zamiast mowic "Jestes irytujgcy"”, lepiej jest powiedzie¢ "Czuje sie
zirytowany, gdy to robisz". Taka zmiana perspektywy moze
pomaoc unikngd¢ oskarzen i promowacd otwarty dialog.”
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Praktyczne zastosowania nazywania emocji w pracy cd.

Zarzadzanie konfliktami: Nazywanie emocji moze rowniez
odgrywac kluczowg role w zarzadzaniu konfliktami. W sytuacji
napiecia zdolnos¢ do spokojnego nazwania tego, co czujemy,
moze przyczyni¢ sie do deeskalacji sytuacji. To takze pomaga
w obiektywnym przedstawieniu problemu, zamiast opierania sie
na subiektywnych osgdach lub emocjonalnych reakcjach.

Budowanie relacji. Na koniec, otwarte wyrazanie emogji,
gdy jest robione z szacunkiem i empatia, moze znaczgco
przyczyni¢ sie do budowania silnych, zaufanych relacji
zawodowych. Pokazujac, ze jesteSmy gotowi mowic¢ o naszych
uczuciach, zachecamy innych do tego samego, co moze
prowadzi¢ do gtebszego zrozumienia i wspotczucia wsrod
cztonkéw zespotu?
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Dodatkowe badania i przyktady

Badanie Uniwersytetu Michigan. Badanie przeprowadzone
przez Uniwersytet Michigan na grupie menedzeréw wykazato, ze
Ci, ktorzy regularnie praktykowali nazywanie swoich emocji, byli
lepiej oceniani przez swoich pracownikbw pod katem
kompetencji w zarzgdzaniu konfliktami. To podkresla, jak wazna
jest inteligencja emocjonalna w przywddztwie, czyli zdolnosc
rozpoznawania, rozumienia i zarzgdzania wtasnymi emocjami
oraz empatycznego reagowania na emocje innych oséb.”

Przyktad z zycia zawodowego

Marta, kierownik projektu w firmie IT, zauwazyta, ze jeden z je;
zespotoOw miat problemy z terminowym dostarczaniem zadan.
Zamiast wyrazac¢ swojg frustracje, zdecydowata sie na spotkanie,
podczas ktérego otwarcie wyrazita swoje obawy |
zaniepokojenie, uzywajgc techniki nazywania emocji. To
zachecito jej zesp6t do podzielenia sie wiasnymi wyzwaniami i
wspolnie znalezli rozwigzanie problemu.
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PODSUMOWANIE

Podsumowujgc rozdziat na temat nazywania i mowienia
o emocjach wedtug prof. Liebermana, skupienie na dogtebnym
zrozumieniu tej techniki pokazuje, jak stowa wybrane do opisu
uczu¢ wptywajg na doswiadczenie emocjonalne. Badania
przeprowadzone przez Liebermana i jego zespdt z UCLA
ujawniajg, ze werbalizacja emocji znaczgco zmniejsza ich
intensywnos¢, co pozwala lepiej radzi¢ sobie z negatywnymi
stanami emocjonalnymi. Proces ten dziata poprzez aktywacje
kory przedczotowej mozgu, co zmniejsza reaktywnosc ciata
migdatowatego, regionu mozgu silnie zwigzanego z emocjami.

Badania neurologiczne i psychologiczne dostarczajg wgladu
w to, jak mozg przetwarza emocje i jak proces nazywania emocji
wptywa na aktywnos¢ modzgowg, zmniejszajgc intensywnosc
reakcji emocjonalnych. Nazywanie emocji zmniejsza aktywnosc
ciata migdatowatego i ten mechanizm moze by¢ wykorzystany
do zarzadzania emocjami w stresujgcych lub trudnych
sytuacjach. Przedstawienie strategii i przyktadow pokazuje, jak
nazywanie emocji moze by¢ stosowane w miejscu pracy do
zarzgdzania stresem, poprawy komunikacji interpersonalnej,
rozwigzywania konfliktdbw i budowania mocnych relagji
w zespole.
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PODSUMOWANIE CD.

Zaznaczenie wartosci nazywania emocji jako narzedzia do
lepszego zarzgdzania emocjami i podnoszenia jakosSci zycia
zawodowego motywuje do wigczenia tej praktyki do codziennej
rutyny, zaréwno na poziomie indywidualnym, jak i zespotowym,
w celu promowania zdrowia emocjonalnego i efektywnosci
W pracy.

Rozdziat ten podkresla, ze nazywanie emocji to nie tylko
narzedzie psychologiczne, ale praktyczna umiejetnos¢, ktora
moze przynies¢ znaczgce korzysci w roznych aspektach zycia
zawodowego, od lepszego zarzgdzania stresem po budowanie
silniejszych i bardziej zaangazowanych zespotow. Integracja tej
praktyki umozliwia pracownikom i liderom tworzenie bardzie
wspierajgcego, otwartego i efektywnego srodowiska pracy.
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ROZDZIAL 2

Technika submodalnosci

WPROWADZENIE

Co to sa submodalnosci? Submodalnosci to bardziej
szczegoOtowe aspekty naszych zmystowych doswiadczen, ktore
okreslajg, jak doktadnie reprezentujemy informacje w naszym
umysle. Kazdy z naszych zmystow - wzrok, stuch, dotyk, smak
i wech - posiada swoje witasne submodalnosci. Na przyktad,
w obrebie zmystu wzroku submodalnosci mogg obejmowac kolor,
jasnos¢, odlegtos¢, czy ruch. W kontekscie stuchu mogg to byc
ton, gtosnos¢, tempo.

Submodalnosci pozwalajg nam na drobne dostosowanie
sposobu, w jaki co$ sobie wyobrazamy lub przypominamy,
co ma bezposredni wptyw na nasze emocjonalne reakcjg
na te wspomnienia czy wyobrazenia.
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Jak submodalnosci wptywaja na nasze doswiadczenia?

Submodalnosci majg kluczowe znaczenie dla naszego
emocjonalnego doswiadczania rzeczywistosci. Drobne zmiany
w submodalnosciach mogg zmieni¢ nasz emocjonalny odbidr
wydarzen lub wspomnien. Na przyktad, zmieniajgc w naszej
wyobrazni obraz nieprzyjemnego wspomnienia tak, aby byto
mniejsze, bardziej zamazane, czy dalsze, mozemy zmniejszyc
negatywne emocje z nim zwigzane. Podobnie, poprzez zmiane
submodalnosci mozemy wzmocni¢ pozytywne emocje zwigzane
Z przyjemnymi wspomnieniami, czynigc je jasniejszymi,
wiekszymi, czy ,blizszymi”.

Technika submodalnosci jest poteznym narzedziem w zakresie
zarzadzania wtasnymi emocjami i stanami psychicznymi,
dajgcym  mozliwos¢  swiadomej  modyfikacji  naszych
wewnetrznych doswiadczen. Umozliwia to nie tylko lepsze
radzenie sobie ze stresem i nieprzyjemnymi emocjami, ale takze
potegowanie  pozytywnych  doswiadczen i  budowanie
silniejszych, bardziej pozytywnych stanow umystu.

Zastosowanie techniki submodalnosci

Technika submodalnosci oferuje nam praktyczne narzedzia
do zmiany naszego doswiadczenia emocjonalnego, co ma
bezposrednie zastosowanie zarowno Ww zyciu 0sobistym,
jak i zawodowym.

T/ \S
3. 74
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Poprzez manipulowanie submodalnosciami mozemy zmieniac
intensywnosc i jakos¢ naszych emocjonalnych reakcji na rézne
sytuacje, co przektada sie na lepszg adaptacje i radzenie sobie w
trudnych okolicznosciach.

Instrukcja

1.1dentyfikacja doswiadczenia do zmiany:

o Zacznij od okreslenia doswiadczenia lub wspomnienia,
ktore chcesz zmodyfikowac. Moze to by¢ negatywna
emocja, stresujgce wydarzenie |ub ograniczajgce
przekonanie.

2.0kreslenie submodalnosci:

o Zidentyfikuj, ktére submodalnosci sg zwigzane z tym
doswiadczeniem. Jesli jest to obraz, zastandéw sie nad
jego rozmiarem, potozeniem, kolorem, jasnoscig,
ostroscig. Jesli dzwiek, rozwaz jego gtosnosc, ton, tempo.

3.Eksperymentowanie ze zmianami:

o Zmieniaj submodalnosci danego doswiadczenia, jedng
po drugiej, zauwazajgc, jak kazda zmiana wptywa
na Twoje uczucia. Na przyktad, "oddal" obraz, zréb go
czarno-biatym, zmniejsz jego jasnos¢, ostros¢, zobacz,
jak to wptywa na Twoje emocje.

4.0cena i dostosowanie:

o Ocen, ktore zmiany przynoszg pozadane efekty
w zmianie Twojego stanu emocjonalnego. Mozesz
potrzebowac¢ kilku prob, aby znalez¢ optymalne
ustawienia submodalnosci dla danego doswiadczenia.

n m =
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Przyktady Zastosowan

1.Przygotowanie do waznej prezentacji:

o Osoba odczuwajgca niepokdj przed wazng prezentacjg
moze zmieni¢ sposdb, w jaki wyobraza sobie
nadchodzgce wydarzenie, zmieniajgc np. reakcje
publicznosci z krytycznych na wspierajgce, co moze
Znaczgco zmniejszyC poczucie leku.

2.Praca nad samoocena:

o Ktos borykajgcy sie z niskg samooceng moze wykorzystac
technike submodalnosci do zmiany wewnetrznych
reprezentacji siebie samego, wuczyni¢ je bardziej
pozytywnymi i petnymi mocy, co przyczyni sie do wzrostu
pewnosci siebie,

Technika submodalnosci w radzeniu sobie ze stresem

Stres w miejscu pracy jest powszechnym zjawiskiem, na ktore
technika submodalnosci moze oferowac skuteczne rozwigzania.
Przez Swiadome modyfikowanie sposobu, w jaki wewnetrznie
reprezentujemy stresujgce sytuacje, mozemy zmniejszyC ich
negatywny wptyw na nasze samopoczucie i efektywnosc.

Przypadki, w ktorych technika jest szczegdlnie pomocna:
e Terminy, trudne rozmowy z klientami lub przetozonymi,
presja wynikdw - wszystkie te sytuacje mozna tagodzic
poprzez zastosowanie techniki submodalnosci.
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e Metody tgczenia techniki submodalnosci z innymi technikami
relaksacyjnymi:

o Potgczenie techniki submodalnosci z  gtebokim
oddychaniem, medytacjg czy uwaznoscig moze zwiekszyc
jej efektywnos¢ w zarzgdzaniu stresem. Na przyktad,
po modyfikacji jakiejs  submodalnosci stresujgcego
wspomnienia, praktyka gtebokich wdechéw moze pomoc
w ustabilizowaniu nowego, spokojniejszego stanu
emocjonalnego.

Zalety i ograniczenia techniki submodalnosci
Zalety techniki submodalnosci

1.Elastycznos¢ i uniwersalnosc:

o Jedng z gtownych zalet techniki submodalnosci jest
jej elastycznos¢. Moze byc¢ stosowana do réznorodnych
doswiadczen i emogji, od leku po motywacje, co sprawia,
ze jest uniwersalnym narzedziem w pracy nad soba.

2.Natychmiastowe efekty:

o Zmiany w submodalnosciach czesto przynoszg
natychmiastowe efekty w zmianie odczuwanych emocji,
co jest szczegllnie cenne w sytuacjach wymagajgcych
szybkiej regulacji stanu emocjonalnego.

3.Wzmocnienie samokontroli:

o Praktykowanie techniki submodalnosci moze znaczgco
wzmocni¢ poczucie kontroli nad wiasnymi emocjami
i reakcjami, co przektada sie na ogdlng samokontrolg
| dobrostan psychiczny.
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Ograniczenia techniki submodalnosci

1.Potrzeba swiadomosci i treningu:

o Skuteczne stosowanie techniki submodalnosci wymaga
pewnego poziomu samoswiadomosci i zdolnosci
introspekcji, a takze treningu i praktyki, aby opanowac
manipulowanie submodalnosciami.

2.Nie dla kazdego:

o Technika moze nie byC réwnie efektywna dla wszystkich
0sOb. Niektorzy mogg miel trudnosci z wizualizacjg lub
innymi formami wewnetrznych reprezentacji, co moze
ograniczac skutecznosc¢ techniki.

3.Pomoc komplementarna, a nie zamiennik:

o Technika submodalnosci jest skuteczna jako narzedzie
wspomagajgce w pracy nad emocjami, ale nie powinna
byC¢ traktowana jako zamiennik dla profesjonalnej
pomocy psychologicznej w przypadku powaznych
problemow emocjonalnych czy psychicznych.
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Jak unika¢ putapek i maksymalizowac efektywnos¢ techniki
submodalnosci?

o Cwiczenie i cierpliwosé:
o Kluczem do  skutecznego  stosowania  techniki
submodalnosci jest regularne (¢wiczenie i cierpliwosc.
Nie wszystkie préby mogg od razu przyniesc¢ oczekiwane
efekty, wazne jest wiec podejscie eksperymentalne
| otwartosc na proces uczenia sie.

e Indywidualne dostosowanie:

o Wazne jest, aby dostosowac technike do indywidualnych
preferencji i mozliwosci percepcyjnych. Niektorzy moga
lepiej reagowa¢ na zmiany w submodalnosciach
wizualnych, inni na zmiany w submodalnosciach
dzwiekowych lub kinestetycznych.

e Potaczenie z innymi technikami:
o Aby zwiekszy¢ efektywnos¢ techniki submodalnosci,
warto tgczyc jg z innymi metodami pracy nad sobg, takimi

jak mindfulness, techniki relaksacyjne, czy nawet terapia
poznawczo-behawioralna. Wszystko zalezy od potrzeb
indywidualnych.
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PODSUMOWANIE

Technika submodalnosci stanowi cenng metode pracy nad
wiasnymi emocjami i doswiadczeniami. Oferuje mozliwos¢
gtebokiej personalizacji i jest narzedziem, ktére moze znaczgco
wptywac na nasze codzienne funkcjonowanie, zarowno w zyciu
osobistym, jak i zawodowym. Mimo ze wymaga swiadomosci,
praktyki i cierpliwosci, korzysci ptyngce z jej stosowania mogg
by nieocenione, szczegolnie w kontekscie poprawy jakosci zycia
| zwiekszenia efektywnosci zawodowej. Dzieki jej uniwersalnosci
i elastycznosci, technika submodalnosci jest dostepna dla
kazdego, kto chce wzig¢ odpowiedzialnos¢ za swoje

emocjonalne doswiadczenia i zarzgdza¢ nimi w pozytywny
sposob.
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ROZDZIAL 3

Medytacja RAIN

WPROWADZENIE
Historia i filozofia metody

Medytacja RAIN, akronim od stow Recognize (Rozpoznanie),
Allow (Akceptowanie), Investigate (Zbadanie) i Non-
Identification (Nieutozsamianie), to metoda opracowana
w srodowiskach praktykujgcych uwaznos¢ na Zachodzie.
Cho¢ korzenie tej praktyki sg gteboko zakorzenione
w buddyzmie, to zostata ona dostosowana do wspotczesnych
potrzeb, oferujgc prosty, ale potezny proces radzenia sobie
z emocjonalnymi wyzwaniami. Metoda RAIN jest czesto
kojarzona z nauczycielami mindfulness i uwaznosci, takimi jak
Tara Brach, ktora przyczynita sie do jej popularyzacji.
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Sktadniki medytacji RAIN i ich znaczenie

Rozpoznanie (Recognize): Pierwszym krokiem jest swiadome
rozpoznanie obecnych emocji lub uczu¢. To usSwiadamianie
sobie, co doktadnie dzieje sie w naszym wewnetrznym swiecie.

Akceptowanie (Allow): Pozwolenie sobie na odczuwanie emocji
bez proby ich zmiany lub oceniania. Akceptacja tego, co jest,
bez oporu.

Zbadanie (Investigate): Delikatne badanie korzeni emocji
z ciekawoscig i otwartoscig, zastanawiajgc sie, co przyczynia sie
do naszego stanu, jakie mysli, uczucia cielesne lub przekonania
Sg Z nim zwigzane.

Nieutozsamianie (Non-ldentification): Ostatecznie, praktyka
ta uczy, ze nasza tozsamosc nie jest zdefiniowana przez nasze
emocje czy mysli. Umozliwia to zdystansowanie sie od
chwilowych doswiadczen, widzgc je jako przejsciowe zjawiska,
a nie jako cos, co definiuje nas jako osoby.
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Jak praktykowac? Przewodnik po krokach metody RAIN

e Rozpoznanie: Zacznij od zidentyfikowania i nazwania emogji,
ktbre sg obecne. Moze to by¢ ‘"smutek", "lek",
"rozdraznienie".

o Akceptowanie: Swiadomie zdecyduj, aby pozwoli¢ tej emogiji
byC. Mozesz nawet powiedzieC sobie "to jest ok", "moge to
teraz poczuc".

e Zbadanie: Zbadaj, co czujesz w ciele i jakie mysli sg z t3
emocjg zwigzane. Badz ciekawy, bez oceniania.

* Nieutozsamianie: Przypomnij sobie, ze jestes wiekszy niz
jakakolwiek chwilowa emocja czy mysl. Te doswiadczenia
nie definiujg Ciebie jako catosci.

Wskazowki i czeste btedy

e Kluczowe jest podejscie bez samooceny. Czestym btedem
jest krytykowanie siebie za odczuwanie pewnych emogji.

e Praktykuj regularnie, nie tylko w trudnych chwilach.
To pomoze w rozwijaniu wiekszej uwaznosci i tatwiejszym
stosowaniu RAIN w zyciu codziennym.
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Zastosowania Metody RAIN w sytuacjach stresowych w
pracy

Praca czesto stawia przed nami wyzwania, ktére moga
prowadzi¢ do stresu, frustracji, a nawet wypalenia zawodowego.
Metoda RAIN, dzieki swojej prostocie i skutecznosci, moze byc¢
cennym narzedziem w miejscu pracy, pomagajgc pracownikom
lepiej radzi¢ sobie z emocjonalnymi wyzwaniami:

e Zarzadzanie konfliktami:
o RAIN moze pomoc w rozpoznawaniu i akceptowaniu
wiasnych emocji podczas konfliktdw, co utatwia
konstruktywng komunikacje i poszukiwanie rozwigzan.

e Radzenie sobie z presjg i stresujagcymi terminami:
o Przyttaczajgce terminy mogg prowadzi¢ do wzrostu
stresu. RAIN pozwala na swiadome przepracowanie tej
presji i zmniejszenie jej wptywu na nasze samopoczucie.

e Praca nad samokrytycyzmem i perfekcjonizmem:
o Wiele osob w pracy boryka sie z samokrytycyzmem lub
dgzeniem do perfekcji. Przez uwazne "Zbadanie"
i "Nieutozsamianie", RAIN moze pomdc w rozluznieniu
tych postaw i przyjeciu bardziej wspierajgcego podejscia
do wiasnych wysitkow i bteddow.
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Studia przypadkow

e Przypadek Anny, Menadzerki Projektu: Anna, doswiadczajgc
silnego stresu zwigzanego z nadchodzgcym terminem
oddania projektu, zastosowata RAIN, aby lepiej zrozumiec
Swoje uczucia niepokoju i przecigzenia. Proces pomogt jej
rozpoznac, ze pod jej stresem kryje sie obawa przed ocena.
Przez "Zbadanie" odkryta, ze moze prosi¢ zespot o pomoc,
zamiast prébowal sprosta¢ wszystkiemu samodzielnie.
"Nieutozsamianie" pozwolito jej zdal sobie sprawe, ze jej
wartosc jako lidera nie jest mierzona jednym projektem.

Diugoterminowe efekty praktykowania RAIN

Regularna praktyka RAIN moze prowadzi¢ do znaczgcych
korzysci, takich jak:

e Zwiekszona uwaznos¢ i obecnosc: Praktykujgcy uczg sie
by¢ obecnymi i uwaznymi, co mocno przektada sie na lepsza
jakosc¢ pracy i gtebsze relacje w miejscu pracy.

* Lepsze zarzadzanie emocjami: Regularne stosowanie RAIN
poprawia zdolnos¢ do radzenia sobie z trudnymi emocjami,
co moze zmniejszac ryzyko wypalenia zawodowego.

e Wzrost empatii i zrozumienia dla innych: Przez
zastosowanie RAIN pracownicy mogg lepiej zrozumiec
emocje swoje i kolegbw, co sprzyja budowaniu zespotu
opartego na wzajemnym wsparciu.
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PODSUMOWANIE

Medytacja RAIN oferuje prosty, ale gteboko skuteczny sposob
na prace z trudnymi emocjami, ktory moze byc¢ nieocenionym
zasobem w zyciu zawodowym. Poprzez nauczenie sie
rozpoznawac, akceptowad, badac i nie utozsamiac sie z naszymi
emocjonalnymi doswiadczeniami, mozemy znacznie poprawic
naszg zdolnos¢ do radzenia sobie ze stresem, presjg
I wyzwaniami, ktoére napotykamy w pracy. Zachecamy
do regularnego wtgczania medytacji RAIN do codziennej rutyny,
aby czerpac z niej korzysci zarébwno na poziomie osobistym,
jak i zawodowym.
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ROZDZIAL 4

Cwiczenia oddechowe

WPROWADZENIE
Jak oddychanie wptywa na nasz organizm i psychike?

Oddychanie to jedna z najbardziej fundamentalnych funkgji
zyciowych, ktora ma bezposredni wptyw nie tylko na nasz stan
fizyczny, ale réwniez na emocjonalny i psychiczny. Gtebokie,
swiadome oddychanie jest kluczowym elementem wielu technik
relaksacyjnych, poniewaz bezposrednio wptywa na uktad
nerwowy, zmniejszajgc napiecie i promujgc stan spokoju.

e Oddziatywanie fizjologiczne: Regularne praktyki
oddechowe mogg obnizy¢ poziom kortyzolu - hormonu
stresu, poprawic saturacje tlenu w krwi i wspomac regulacje
ciSnienia krwi.

e oddziatywanie psychologiczne: Oddychanie wptywa
rowniez na naszg psychike, pomagajac w redukcji stresu
leku, a takze poprawie koncentracji i pamieci.
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Badania

Badania naukowe wykazujg, ze techniki oddychania mogg miec
znaczgcy wptyw na  zdrowie. Przyktadowo, badanie
opublikowane w "Journal of alternative and complementary
medicine" wykazato, ze technika oddychania 4-7-8 ma
pozytywny wptyw na zmniejszenie leku!® Innym przyktadem jest
badanie przeprowadzone przez uczonych z University of
Massachusetts Medical School, ktore potwierdzito, ze regularna
praktyka swiadomego oddychania moze znaczgco poprawic
zdolnos¢ do radzenia sobie ze stresem, a nawet wptywac na

zmiany w strukturze mézgu zwigzane z uwagg i emocjami.'”

Praktyczne ¢wiczenia oddechowe

1.0ddychanie brzuszne: Prosta, ale skuteczna technika
polegajgca na skoncentrowaniu sie na gtebokich oddechach,
ktore "napedzajg" brzuch, a nie klatke piersiowg. Idealna do
stosowania w dowolnym miejscu i czasie, kiedy potrzebujesz
szybkiego odstresowania.

2.Technika 4-7-8: Znana rowniez jako "oddychanie
uspokajajgce", technika polega na wdychaniu powietrza
nosem przez 4 sekundy, zatrzymaniu oddechu na 7 sekund
i powolnym wydechu przez usta trwajgcym 8 sekund. Jest to
metoda szczegdlnie polecana do stosowania przed snem lub
w sytuacjach wywotujgcych lek.
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Kiedy i jak stosowac techniki?

Wybodr techniki zalezy od indywidualnych preferencji oraz
sytuacji. Warto eksperymentowac¢ z réznymi metodami,
aby znalez¢ te, ktora najlepiej odpowiada naszym potrzebom.
Wazne jest, aby pamietac, ze regularna praktyka jest kluczowa
dla osiggniecia dtugotrwatych korzysci.

Cwiczenia oddechowe w pracy

W srodowisku zawodowym, gdzie presja i stres mogg byc
codziennoscig, ¢wiczenia oddechowe mogg stanowi¢ szybka
| skuteczng metode na odzyskanie spokoju i skupienia. Proste
techniki, takie jak oddychanie brzuszne czy 4-7-8, mozna
stosowac bezposrednio przy biurku, w trakcie przerwy na kawe
czy nawet podczas spotkan, aby pomdc zarzgdzac¢ emocjami i
poprawic zdolnosc¢ koncentracji.

Przyktady wykorzystania w trudnych sytuacjach

e Pracownik odczuwajgcy wzrost napiecia przed wazng
prezentacjg moze zastosowac technike 4-7-8, aby uspokoic
nerwy i poprawic koncentracje.

e Zespot pracujgcy pod presjg czasu moze wspolnie wykonac
kilka minut oddychania brzusznego, aby zwiekszy¢ spdjnosc
grupy i skutecznos¢ wspotpracy.
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Korzysci z regularnego stosowania ¢wiczen oddechowych
Efekty na zdrowie psychiczne i fizyczne

Regularne praktykowanie ¢wiczen oddechowych przynosi wiele
korzysci zarowno dla zdrowia psychicznego, jak i fizycznego.
Oto niektore z nich:

e Zmniejszenie poziomu stresu: Cwiczenia oddechowe
pomagajg obnizy¢ poziom kortyzolu, czyli hormonu stresu,
przynoszgc poczucie spokoju i relaksu.

e Poprawa jakosci snu: Praktykowanie technik oddechowych
przed snem moze pomoOcC W Szybszym zasypianiu oraz
W osiggnieciu gtebszego i bardziej odprezajgcego snu.

e Wzrost koncentracji i uwaznosci: Regularne cwiczenia
oddechowe  zwiekszajg  koncentracje i  pomagaja
w utrzymaniu uwaznosci, co jest szczegolnie przydatne
W wymagajgcym srodowisku pracy.

e Poprawa funkcjonowania ukiadu immunologicznego:
Badania sugerujg, ze Swiadome oddychanie moze
wzmacniac¢ uktad odpornosciowy, co jest bardzo korzystne
dla ogolnego stanu zdrowia.
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PODSUMOWANIE

Cwiczenia oddechowe stanowig prostg, ale niezwykle skuteczng
metode radzenia sobie ze stresem, poprawy zdrowia oraz
zwiekszenia efektywnosci w pracy. Ich uniwersalnosc i tatwosc
w implementacji sprawiajg, ze kazdy moze z nich korzystac,
niezaleznie od miejsca i czasu. Zachecamy do regularne;
praktyki, aby na wtasnej skérze doswiadczy¢ szerokiego zakresu
korzysci, jakie niesie ze sobg swiadome oddychanie. Znaczenie
¢wiczen oddechowych w kontekscie zarowno zawodowym,
jak i osobistym, nie moze byC przecenione. Stanowig one
fundament zarzgdzania emocjami i stresorem, a takze
odgrywajg kluczowg role w budowaniu silnego fundamentu
dla zdrowia psychicznego i fizycznego. Bez wzgledu na to,
czy jeste$ profesjonalistg szukajgcym sposobdw na poprawe
swojej produktywnosci i samopoczucia w pracy, czy po prostu
chcesz poprawi¢ swojg jakosC zycia, ¢wiczenia oddechowe
oferujg praktyczne i dostepne rozwigzanie.
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ROZDZIAL 5

Dbanie o sie€¢ wsparcia

WPROWADZENIE
Co to jest sieC wsparcia i dlaczego jest wazna?

Sie¢ wsparcia odnosi sie do grupy osob, ktére zapewniajg
emocjonalne, spoteczne, a czasem finansowe wsparcie w
roznych okresach naszego zycia. Obejmuje ona rodzine,
przyjaciot, wspotpracownikow i profesjonalistow, takich jak
lekarze czy terapeuci. Obecnos¢ solidnej sieci wsparcia jest
kluczcowa dla  naszego  dobrostanu  psychicznego i
emocjonalnego, poniewaz oferuje poczucie przynaleznosci,
zwieksza naszg odpornosc na stres oraz poprawia 0golng jakosc
zycia. Badania wskazujg, ze osoby posiadajgce mocne sieci
wsparcia czesto doswiadczajg mniejszego stresu, lepiej radza
sobie z trudnosSciami zyciowymi i majg wyzszy poziom
zadowolenia z zycia.



https://www.facebook.com/kwitnacapolska
https://www.linkedin.com/company/kwitnacapolska
https://kwitnacapolska.pl/projekty/project-revival-wypalenie-zawodowe/
https://kwitnacapolska.pl/kwestionariusz-wypalenia

PROJECT
REVIV:EL

Rézne formy wsparcia

Wsparcie moze przyjmowac rozne formy, w zaleznosci od
potrzeb osoby otrzymujgcej pomoc. Mozna je podzieli¢ na:

Wsparcie emocjonalne: obejmuje empatie, zrozumienie,
mitoSC i troske. Jest to wsparcie, ktére pomaga nam poradzic
sobie z emocjami i poczuc sie wartosciowym.

Wsparcie spoteczne: odnosi sie do poczucia przynaleznosci
do grupy i mozliwosci dzielenia sie doswiadczeniami.
Wsparcie instrumentalne: obejmuje praktyczng pomoc,
takg jak pomoc finansowa, materialna czy fizyczna.
Wsparcie informacyjne: zapewnia cenne informacje, ktore
pomagajg rozwigzac problemy lub podejmowac decyzje.

Budowanie i utrzymywanie sieci wsparcia

Rozwijanie i utrzymanie sieci wsparcia wymaga Swiadomego
wysitku i zaangazowania. Oto kilka praktycznych sposobdw,
ktore mogg pomdéc w budowaniu i utrzymaniu zdrowych relacji:

Badz otwarty na nowe znajomosci:
o Aktywnie  uczestnicz ~w  spotecznosciach,  ktoére
odzwierciedlajg Twoje zainteresowania i pasje, takie jak
kluby hobbystyczne, grupy wsparcia lub organizacje
wolontariackie. To naturalne Srodowiska i przestrzenie
do nawigzywania nowych znajomosci.



https://www.facebook.com/kwitnacapolska
https://www.linkedin.com/company/kwitnacapolska
https://kwitnacapolska.pl/projekty/project-revival-wypalenie-zawodowe/
https://kwitnacapolska.pl/kwestionariusz-wypalenia

PROJECT
REVIV:EL

e Korzystaj z technologii:

o Platformy spotecznosciowe i aplikacje mobilne mogg by¢
uzyteczne w budowaniu sieci wsparcia, zwitaszcza jesli
masz ograniczone mozliwosci fizycznego spotykania sie
z ludzmi. Jednak pamietaj, aby zachowac ostroznosc
i dbac o bezpieczenstwo online.

e Organizuj regularne spotkania:

o Regularne spotkania z przyjaciétmi i rodzing pomagaja
utrzymac i pogtebiac relacje. Mogg to by¢ wspdlne positki,
spacery czy po prostu wspodlne spedzanie czasu.

Jak utrzymywac zdrowe relacje?

e Komunikacja:
o Otwarta i uczciwa komunikacja jest kluczem do zdrowych
relacji. Wyrazaj swoje uczucia i potrzeby, jednoczesnie
stuchajgc i szanujgc punkt widzenia innych.
e Wzajemne wsparcie:

o Relacje powinny opierac sie na wzajemnosci. Bgdz gotéw
oferowac wsparcie innym, gdy tego witasnie potrzebujg,
ale nie wahaj sie rowniez prosi¢ o pomoc, gdy czujesz,
ze jej w danym momencie potrzebujesz.

e Ustalanie granic:

o Zdrowe relacje wymagajg jasno ustalonych granic.
Komunikuj swoje granice innym i szanuj granice, ktore
inni ustalajg wobec Ciebie.

27 \ 3
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Rola wsparcia w pracy

W  Srodowisku zawodowym sieC wsparcia moze odgrywac
kluczowg role w radzeniu sobie z presjg, stresem i wyzwaniami.
Obejmuje to nie tylko wspodtpracownikow i przetozonych,
ale rowniez profesjonalne programy i mentorow, ktorzy mogag
oferowac cenne wskazowki i wsparcie.

e Wsparcie od wspotpracownikéw: Budowanie relacji
z kolegami z pracy moze pomoéc w tworzeniu Srodowiska
opartego na zaufaniu i wspotpracy, co jest nieocenione
podczas trudnych okresow.

e Mentoring: Relacje mentorskie mogg oferowac wsparcie,
wiedze i perspektywe niezbedng do rozwoju zawodowego
| osobistego.

Przyktady skutecznego wykorzystania sieci wsparcia

Wsparcie w zarzadzaniu projektem: Przyktadowo, menedzer
projektu doswiadczajgcy trudnosci w realizacji zadan moze
szukac wsparcia u doswiadczonego mentora, aby znalez¢ nowe
strategie i rozwigzania.

Wykorzystanie zasobow online: W dzisiejszych czasach
technologia odgrywa znaczgcg role w tworzeniu i utrzymywaniu
sieci wsparcia. Internet i media spotecznosciowe otwierajg nowe
mozliwosci dla budowania relacji i dostepu do wsparcia, jedna
wazne jest, aby korzystac z nich madrze i bezpiecznie.
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Technologia pomocna w budowaniu sieci wsparcia

e Grupy wsparcia online:

o Internet oferuje dostep do wielu grup wsparcia np. forum
psychologiczne - Twoj_psycholog, forum psychiatryczne,
gdzie mozesz znalez¢ osoby zmagajgce sie z podobnymi
problemami lub wyzwaniami. Uczestnictwo w takich
grupach  moze  zapewniC  poczucie  wspolnoty
| przynaleznosci.

e Platformy spotecznosciowe:

o Media spotecznosciowe tj. Facebook, umozliwiajg tatwe
nawigzywanie i utrzymywanie kontaktu z przyjaciotmi,
rodzing i wspotpracownikami, a takze pozwalajg na
dotgczanie do  nowych  spotecznosci i sieci
profesjonalnych.

e Aplikacje do networkingu:
o |stniejg aplikacje i platformy skierowane na budowanie
sieci zawodowych np. LinkedIn, ktore mogg pomadc
W nawigzywaniu kontaktow branzowych, znalezieniu
mentorow czy dzieleniu sie wiedzg i doSwiadczeniem.



https://twojpsycholog.pl/forum
https://twojpsycholog.pl/forum
https://forumpsychiatryczne.pl/
https://www.facebook.com/
https://www.linkedin.com/
https://www.facebook.com/kwitnacapolska
https://www.linkedin.com/company/kwitnacapolska
https://kwitnacapolska.pl/projekty/project-revival-wypalenie-zawodowe/
https://kwitnacapolska.pl/kwestionariusz-wypalenia

PROJECT
REVIV:EL

Bezpieczne korzystanie z zasobow internetowych

e Prywatnosc i bezpieczenstwo:

o Zawsze badz Swiadomy ustawien  prywatnosci
| zabezpieczen na platformach i w aplikacjach, z ktérych
korzystasz.  Ograniczaj  udostepnianie  informag;i
osobistych i bgdz ostrozny wobec o0sb6b, ktore poznajesz
online.

e Weryfikacja informacji:
o Bgdz krytyczny wobec informacji znalezionych
W internecie, szczegdlnie jesli dotyczg one zdrowia czy
porad  zyciowych. Szukaj zrodet  wiarygodnych
i sprawdzonych.

e Zachowanie rownowagi:
o Pamietaj, aby zachowaC rownowage miedzy zyciem
online a zyciem realnym. Bezposrednie, osobiste relacje
Sg hiezastgpione i majg ogromne znaczenie dla
budowania gtebokiej sieci wsparcia.
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PODSUMOWANIE

Budowanie i utrzymywanie silnej sieci wsparcia to kluczowy
element dobrostanu emocjonalnego i sukcesu zawodowego.
Sie¢ ta oferuje nie tylko wsparcie w trudnych chwilach,
ale rowniez przyczynia sie do rozwoju osobistego i zawodowego.
Technologia otwiera nowe mozliwosci dla budowania
i pielegnacji tych relacji, jednak wazne jest, aby korzystac z niej
w sposob Swiadomy i bezpieczny. Aktywne dbanie o siec
wsparcia, zaroOwno w zyciu osobistym, jak i zawodowym, moze
przynies¢ wymierne korzysci: od poprawy samopoczucia, przez
wzrost efektywnosci w pracy, az po lepsze radzenie sobie
ze stresem i wyzwaniami zyciowymi. Zachecamy réwniez
do inwestowania czasu i energii w budowanie takiej sieci -
to inwestycja, ktora z pewnoscig sie optaci.
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PODZIEKOWANIE

Dziekujemy Ci serdecznie za poSwiecenie czasu na przeczytanie
tego e-booka. Mam nadzieje, ze znajdziesz tu inspiracje oraz
praktyczne narzedzia, ktore pomogg Ci lepiej radzi¢ sobie
w zyciu zawodowym oraz prywatnym. Jesli uwazasz,
ze informacje zawarte w projekcie Revival mogg by¢ przydatne
rowniez dla Twoich znajomych Ilub rodziny, serdecznie
zachecamy Cie do podzielenia sie z nimi tym e-bookiem.
Wspdlne wsparcie i wzajemna pomoc mMoOgg znaczgco
przyczyni¢ sie do poprawy jakosci zycia nas wszystkich.
Co wiecej, jezeli czujesz, ze ciggly stres zawodowy zaczyna Cie
przyttaczac, zapraszam do wypetnienia kwestionariusza, ktory
pomoze Ci oceni¢ Twoj poziom ryzyka wypalenia zawodowego.
To proste narzedzie, ktore mozesz znalezc pod adresem:

KWESTIONARIUSZ OCENY DOSWIADCZEN ZAWODOWYCH

s,

Wypetnienie go moze byc¢ pierwszym krokiem do zrozumienia
Twojej sytuacji i zaplanowania dalszych krokow w kierunku
Twojego zdrowia i dobrego samopoczucia.

Dzigkujemy raz jeszcze za zaangazowanie i czas.
Zyczymy Ci zdrowia, spokoju oraz sukcesow zaréwno
w Twojej pracy, jak i w zyciu osobistym.
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