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Szanowni Panstwo,

bez watpienia zdrowie jest jednym z najwazniejszych aspektow naszego zycia, wplywajacym
na kazda jego sferg. Przede wszystkim chciatlabym podkresli¢, jak wazne jest dbanie o swoje ciato
i umyst oraz jak niebezpieczne jest bagatelizowanie sygnatéw, ktore wysyla nasz organizm.

Regularne badania, zdrowe odzywianie, przestrzeganie zasad ergonomii w pracy, aktywnos¢
fizyczna - to przyktady dobrych nawykow, ktdre pomagaja w utrzymaniu kondycji oraz minimali-
zuja ryzyko wystapienia powiktan zdrowotnych.

W najnowszym wydaniu Elektronicznego informatora e-info znajda Panstwo praktyczne wska-
zo6wki dotyczace m.in. tego jak radzi¢ sobie ze stresem, gdzie zwrocic¢ si¢ o pomoc w razie kryzy-
su emocjonalnego, jak korzysta¢ ze swoich talentow, aby redukowa¢ poziom napigcia. Z artyku-
low oraz wywiadow dowiedza si¢ Panstwo, jakie korzysci przynosi konsekwentne stosowanie si¢
do zasad zdrowego trybu zycia.

Stan zdrowia ma istotny wpltyw na proces poszukiwania zatrudnienia i efektywnos$¢ pracy,
co przektada si¢ na poziom satysfakcji z wykonywanych obowigzkow. Nasi specjali$ci oraz za-
proszeni goscie, na tamach e-info dziela si¢ swoja wiedza i do§wiadczeniem, aby sktoni¢ Panstwa
do refleksji oraz postawienia pierwszych krokéw na drodze do sukcesu.

Publikacja skierowana jest zarowno do osob bezrobotnych oraz pracodawcow, ktorzy maja
wplyw na warunki pracy w swoich firmach, a takze do wszystkich osob, ktore szukajg wiedzy
i motywacji do tego, aby dokonaé pozytywnych zmian w swoim zyciu.

Zycze owocnej lektury oraz zachecam do podejmowania dziatah zmierzajacych do poprawy

zdrowia 1 samopoczucia.

Anna Michalczyk
Dyrektor
Powiatowego Urzedu Pracy w Rybniku



Pochwala dobrej rutyny w pracy doradcy zawodowego

Stres, zawodowe,

wypalenie
zdrowie, rutyna, a z drugiej strony
zadowolenie z pracy, osiaganie pro-
fesjonalizmu, stawanie si¢ eksper-
tem w danej dziedzinie. Jak te za-
gadnienia mogg si¢ ze sobg laczy¢ -
odpowiedZ znajdziecie Panstwo
w ponizszym artykule na przykla-
dzie pracy doradcy zawodowego.
Pochwata dobrej rutyny? Czy ruty-
na moze mie¢ zalety, moze wptywac
pozytywnie na pracg? Przeciez okre-
$lenie dobra rutyna to - wrecz ksigz-
kowy - przyktad oksymoronu. Stereo-
typowo - rutyna kojarzy si¢ z pejora-
tywnym podej$ciem do wypelniania
(a wilasciwie odbgbniania) obowigz-
kéw: bez zaangazowania, $wiezosci,
polotu i fantazji. To wrgcz synonim
syzyfowej pracy, orki na ugorze —
pracy niemajacej wigkszego sensu.
To czynnoSci powtarzalne wprowa-
dzajace w stan znudzenia, apatii, znie-
checenia. To takze odpowiednik nu-
dy, ztego nawyku, stresu, prowadza-
cego w konsekwencji do wypalenia
zawodowego' - majacego zlozone,
negatywne skutki dla zycia zawodo-
wego, emocjonalnego i spotecznego.
Wszystko to jest potwierdzeniem

szkodliwego znaczenia

rutyny

i wszelkich niepozadanych w zyciu za-
wodowym zachowan pracowniczych.
Sproébujmy jednak znalezé sojusznika
w obronie tezy zawartej w tytule artyku-
. Zobaczmy, jak definiuje rutyng
stownik jezyka polskiego:

a) wprawa nabyta praktyka; doswiad-
czenie, bieglos¢;

b) sklonno$¢ do dziatania wedlug utar-
tych wzorow; szablonowo$¢, schema-
tycznos¢;

c¢) glikozyd zbudowany z glukozy, ra-
mnozy i kwercetyny; rutozyd, wit. P.
(zrodto: http://sjp.pl/Rutyna).

Jak wida¢ pojawia si¢ takze pozytywne
znaczenie rutyny — jako synonimu do-
brego nawyku, szybkiego i sprawnego
dziatania, profesjonalizmu.

Rutyna ma takze swoje dobre znaczenie
w medycynie — jako ,,powszechnie wy-
stepujacy zwiazek chemiczny znany
w medycynie od potowy XIX wieku.
Po raz pierwszy udato si¢ go wyodrgb-
ni¢ z lisci ziela ruty ogrodowej, ktoremu
zawdzigcza swoja nazwe. Jej bogatym
zrodlem sa roéwniez owoce, przede
wszystkim cytrusy. (...). Ma wlasciwo-
éci antyoksydacyjne?, przeciwzapalne
(...). W potaczeniu z witaming C stano-
wi podstawowy sktad wigkszosci farma-

ceutykow wzmacniajacych odpornosé

oraz leczacych pierwsze objawy prze-
zigbienia”.
(zrédto:http://zdrowie.gazeta.pl ~ Zdro-
wie/1,101460,11821039,Rutyna to ni
c_zlego.html).

Jak wida¢ - oprocz swoich negatyw-
nych konotacji - rutyna posiada pozy-
tywne znaczeniowo odpowiedniki: do-
bry nawyk, profesjonalizm, wartoscio-
wy sktadnik lekarstw. Skoro sa dobre
aspekty zachowan rutynowych przyj-
rzyjmy si¢ im blizej (oddzialywanie
medyczne pozostawiajgc innym specja-
listom).

Ulatwiajace codzienng pracg (ale
przeciez takze codzienne zycie) zauto-
matyzowane, nieswiadome zachowania
(bedace efektem $wiadomego wyucze-
nia si¢ ich), kontrolowane przez nasza
pod$wiadomo$¢, w znacznym stopniu
upraszczaja i optymalizuja sprawne
dziatanie. Mozemy wykonywac okre-
$lone czynnosci, ktore w wyniku wielo-
krotnych powtérzen i treningéw staly
si¢ nawykami - w sposéb odruchowy,
niewymagajacy poglebionej analizy.
Wyrgcza nas w tym nasza pod$wiado-
mos$¢. Wedlug ekspertow zajmujacych
si¢ ta problematyka, ponad 90 procent

naszego zycia zawodowego to czynno-

$ci powtarzalne, ktore wykonujemy

1. Termin zostal wprowadzony przez Herberta Freudenberga w ksiazce wydanej w 1974 r., pt. Burnout: The High Cost of High Achievement. Konse-
kwencja wypalenia zawodowego pracownikow dla zaktadu pracy sa konkretne koszty: absencja i fluktuacja kadr, ludzie staja si¢ bierni, nie utozsamia-
ja sie z firma, spada ich zaangazowanie w jej rozwoj. Rodzi to konieczno$¢ utrzymywania nieproduktywnych, niezmotywowanych wewnetrznie pra-
cownikow lub przeprowadzenia kosztownego i czasochtonnego naboru. Cierpi takze zycie osobiste pracownikéw - izolowanie si¢ od rodziny i przyja-
ciot, mato efektywny wypoczynek powodujacy uczucie ciagtego zmeczenia, brak checi do rozwijania pasji i zainteresowan. Niezapobieganie wypale-
niu zawodowemu prowadzi do wielu chordb o podtozu psychosomatycznym.

2. Stres oksydacyjny to bardzo niebezpieczny stan, ktory moze doprowadzi¢ do rozwoju wielu choréb, w tym nowotwordw, miazdzycy i zwigzanych
z nig chorob uktadu krwionos$nego, takich jak zawat serca, udar mézgu, choroba wieficowa, moze takze by¢ jedna z przyczyn choréb neurodegenera-
cyjnych - choroba Parkinsona czy Alzheimera. Na stres oksydacyjny narazone sa m.in. osoby, ktore zyja w ciagltym stresie lub maja zte nawyki zywie-
niowe - http://www.poradnikzdrowie.pl/sprawdz-sie/sygnaly-ciala/stres-oksydacyjny-przyczyny-i-skutki-stresu-oksydacyjnego 37946.html.



w nieSwiadomy 1 automatyczny.
Dzigki temu nasz umyst jest odcigzo-
ny od dokonywania powtarzalnych
procesOw: uczenia, poznawania i za-
pamigtywania. Ulatwia to zaoszcze-
dzenie ogromnej energii, ktora moze
by¢ wykorzystana na dziatania nowe

i kreatywne. Takie zautomatyzowane
czynnosci kontrolowane przez nasza
podswiadomo$¢é, niosg za sobg wicle
pozytywnych aspektow, m.in.: mini-
malizuja dystres (negatywny stres),
ulatwiaja szybsze wykonywanie za-

dan, osiaganie zaplanowanych celow,

ER)

si¢

na rézne jako$ciowo zadania, spraw-

automatyczne ,,przelaczanie
niejsze radzenie sobie z notorycznym
brakiem czasu i ztg organizacjg pracy.

Rutyna — w pozytywnym znacze-
niu — moze by¢ rozumiana takze, jako
zespot nawykow (praktycznych umie-
jetnosci 1 sprawnosci) ulatwiajacy
osigganie profesjonalizmu, stawanie
si¢ ekspertem w danej dziedzinie.
Zdobywanie poszczegbdlnych etapodw
doskonatosci w konkretnym obszarze,
czyli przejécie od amatorstwa do pro-
fesjonalizmu, zwigzane jest z dlugim
procesem uczenia si¢. Jest to zmudna
praca, doskonalaca pojedyncze umie-

jetnosci - trenowane przez wiele go-

dzin, powtarzanie procedur az do osia-
gniecia automatyzmu i doskonatosci
w kazdym poszczegdlnym aspekcie —
po to, aby wiele czynnosci wykonywac
bez niepotrzebnej absorbcji umystu.
Czy zatem uzasadniona jest konstatacja,
ze takie wy¢wiczone zachowania, umie-
jetnosci, bieglos¢ i wysoka sprawnosé
moga by¢ traktowane, jak zachowania
rutynowe? W pewnym sensie i uprosz-
czeniu tak. Idac tym tropem wypada
stwierdzi¢, ze wypracowanie zachowan
rutynowych  ulatwia  przechodzenie
przez kolejne etapy zdobywania kompe-
tencji zawodowych. Mozna postuzy¢ si¢
tutaj modelem kompetencyjnym braci:
Huberta i Stuarta Dreyfus’. Wyr6znili
oni 5 etapdw osiggania mistrzostwa
w zawodzie.

1. Nowicjusz (Novice) — posiada bar-
dzo mate doswiadczenie lub w ogole
go nie posiada. Wykonuje polecenia,
dziata wedhug przygotowanych wskazo-
wek, schematdw, procedur, bez nich nie
jest w stanie poprawnie wypetnié¢ zada-
nia. Musi mie¢ mentora. Odnoszac
to na grunt poradnictwa zawodowego:
np. pierwszy okres pracy doradcy zawo-
dowego stazysty, wykonujacego -ele-
mentarne zadania: udzielanie podstawo-
wych

informacji zawodowych oraz

przeprowadzenie wywiadu wedtug for-
mularza, pod bacznym okiem opiekuna,
uczestnictwo w zajgciach grupowych,
jako uczestnik itp.

2. Poczatkujacy (Advanced begginer) -
co$ juz potrafi. Wciaz woli, by kto$ inny
mowit mu, co ma zrobi¢. Zaczyna roz-
poznawa¢ kontekst, w ktorym pracuje.
Na podstawie zdobytych doswiadczen
umie powiedzie¢, ktore rozwigzanie
zastosowa¢ do danej sytuacji. Nie dziata
intuicyjnie. W  poradnictwie moze
to by¢ np. doradca zawodowy stazysta
po okresie, co najmniej potrocznej, in-
tensywnej praktyki, ktory moze udzielaé
bardziej ztozonych informacji zawodo-
wych, dokonywaé wstepnych porad,
prob diagnozy - np. kiedy klientowi
wystarczy udzieli¢ informacji, a kiedy
wymagana jest porada. Moze prowa-
dzi¢, pod opieka mentora prostsze mo-
duly w poradnictwie grupowym.

3. Kompetentny (Competent) — nie musi
podazaé za sztywnymi regutami i sche-
matami, umie sam rozwigzywaé proble-
my o okreslonej zlozonosci. Moze juz
samodzielnie realizowa¢ zadania. Dzia-
lania nie sg jednak oparte na poglebio-
nej refleksji. Na polu poradnictwa

to, np. samodzielny doradca zawodowy

— wie, jaka wybra¢ metod¢ pracy

3. W latach 70 — Hubert i Stuart Dreyfus, amerykanscy naukowcy, na potrzeby badan nad sztuczng inteligencja, stworzyli model opisujacy, w jaki
sposob ludzie przechodza przez poszczegdlne etapy rozwoju zawodowego, osiagajac mistrzostwo w danej dziedzinie. Przebadali doswiadczonych
pilotéw oraz znanych szachistow. Wykazali, ze w drodze od nowicjusza do eksperta, zwigksza si¢ samos§wiadomos¢, a co za tym idzie racjonalne dzia-
fanie. Ich zdaniem eksperci rozwiazuja problemy droga intuicji (rozumianej, jako ogot proceséw poznawczych zachodzacych w moézgu). Nie da si¢
opisa¢ tych nieSwiadomych umieje¢tnosci za pomoca formalnych regut. Powyzszy model dotyczy wybranej umiejetnosci, tzn. mozna by¢ np. wybitnym

aktorem, ale bardzo marnym sportowcem itp.



z klientem, jak prowadzi¢ proces
doradczy — jakie zastosowaé narzg-
dzia diagnostyczne. Rozpoznanie
problemu klienta jest bardziej ztozone
i poglebione. W procesie pomocy
uwzglednia

czynniki  sytuacyjne,

wie jaka tematyka zaje¢ nalezy
objac¢ klienta, jak je efektywnie pro-
wadzi¢ itp.

4. Biegly (Proficient) - nastgpuje po-
tezny wzrost kompetencji, wykorzy-
stywanie wiedzy z innych dziedzin,
dostrzeganie szerszych uwarunkowan
(bigger picture), pojawia si¢ swiado-
mos$¢ sokratejskiego: ,,wiem, ze nic
nie wiem”. W tym stadium kompeten-
cyjnym doradca zawodowy jest bar-
dzo sprawny w stosowaniu narzedzi
diagnostycznych, czesto w ogole nie
positkuje si¢ gotowymi kwestionariu-
szami, wprowadza wilasne narzgdzia,
dokonuje trafnej diagnozy spoteczno-

zawodowej. Moze doswiadczaé wat-

pliwosci, jak najlepiej postapic¢
w danej sytuacji problemowe] —
czy np. wypracowane wspolnie

z klientem rozwigzania sg najbardziej
optymalne itp.

5. Ekspert (Expert) - jego duze do-
$wiadczenie dyktuje mu, co ma zro-
bi¢, w duzej czgéci podejmuje decyzje
intuicyjnie (a moze nowy oksymoron:
»~rutynowa intuicja”?). Ciagle szuka
lepszych

rozwigzan, wykorzystuje

metody z innych dziedzin. Jego wie-

dza jest bardzo gleboka.

Na tym etapie doradca zawodowy opra-
cowuje wlasne metody, narzedzia, dzia-
la intuicyjnie, ma bardzo duze do$wiad-
czenie zawodowe, bogaty warsztat
i kompetencje, jego diagnozy wpisuja
si¢ w bardzo szeroki kontekst spoteczno
-zawodowy, wykorzystuja wiedz¢ inter-
dyscyplinarng. Zachowuje przy tym
duza pokore¢ w stosunku do ztozonos$ci
»materii spotecznej”. Jego wiedza i do-
$wiadczenie kwalifikuja go do bycia
mentorem.

Osiagniecie piatego etapu kompeten-
cji jest korzystne pod wiecloma wzgleda-
mi i jest to rzecz oczywista. Warto tutaj
zwrdci¢ uwagg na jeszcze jeden aspekt -
na procesy poznawcze zachodzace
w umysle. Mowigc w duzym uproszcze-
niu, mézg eksperta sprawnie optymali-
zuje wydatkowanie energii, zapewniajac
efektywniejszg prace (w krotszym cza-
sie, bez zbednego wysitku, wykonuje
bardzo skomplikowane i ztozone zada-
nia, ktorych inni nie s3 w stanie zreali-
zowac). W rezultacie specjalista w da-
nej dziedzinie wcale nie mysli predzej
czy lepiej. Moze mys$le¢ mniej, ale za to
wydajniej. Koncentruje si¢ na najwaz-
niejszych informacjach, bo jego mozg
doktadnie wie, ktore dane sa najistot-
niejsze do rozwigzania problemu
(w takim tez znaczeniu nalezy rozumiec

wspomniane dziatania intuicyjne).

Biorac pod uwage gtowna teze arty-

kulu — wykorzystanie dobrej rutyny
w dziataniach doradcow zawodowych,
uzyskali$my podpowiedz, dlaczego na-
bycie najwyzszych kompetencji zawo-
dowych wplywa na optymalizacje
i efektywnos$¢ ich pracy. Ma to bardzo
praktyczne przelozenie na wykonywa-
nie codziennych obowigzkéw pracowni-
czych. 1 tutaj dochodzimy do sedna
zagadnienia - pochwaly dobrej rutyny.
Ta grupa doradcow zawodowych, ktora
do momentu wprowadzenia reformy
urzgdow pracy (maj 2014 r.), osiggneta
co najmniej trzeci poziom w ww. mode-
lu, powinna poradzi¢ sobie w laczeniu
pracy na stanowisku doradcy klienta,
wykonujac jednoczesnie zawod doradcy
zawodowego. Oderwanie si¢ od pracy
administracyjno-formalnej (wydawanie
i rozliczanie skierowan, usprawiedliwia-
nie niestawiennictwa itp.) i przejscie
z biegu w poglebiony proces doradczy
lub do prowadzenia zaje¢ z zakresu np.
Assessment Center, Psychosocjologicz-
nych aspektow prowadzenia dziatalno-
$ci gospodarczej, Metody Edukacyjnej
etc., bez szkody® dla uczestnikow tych-
ze zaje¢, wydaje si¢ by¢ mozliwe tylko
dla najbardziej doswiadczonych dorad-
cow. W sytuacjach ,awaryjnych”

zastepstw, urlopow itp. jest to umiejet-
no$¢ niezastgpiona — taki pracownik
to skarb dla pracodawcy. Jednakze bio-
rac pod uwage konieczno$¢ odreagowa-

nia, wyciszenia si¢ po rozmowie

4. Primum non nocere - to rzecz podstawowa, ale to zdecydowanie za mato, aby efektywnie pomagac¢ klientom.

Do kazdej porady indywidualnej nalezy si¢ przygotowaé (emocjonalnie i merytorycznie). Kazde zajecia powinny by¢ dostosowane do danej grupy.
Doradca powinien mie¢ alternatywne scenariusze na prowadzenie zaj¢¢ w zaleznosci od sytuacji, przebiegu, dynamiki grupy itp. Trzeba umie¢ impro-
wizowac, ale dobra improwizacja musi by¢ przygotowana, a to wymaga duzo czasu.



doradczej Iub zajeciach taka codzien-
no$¢ moze mie¢ bardzo destruktywny
wplyw na catoksztatt rozwoju zawo-
dowego. Nalezy docenia¢ i podziwia¢
Hrutyniarza” za jego umiejetno$e
funkcjonowania w wielu wymiarach.
Niestety taka rutyna - ,nieleczona” -
bardzo latwo moze przerodzi¢ si¢
w zte nawyki, prowadzace do wypale-
nia zawodowego. Kazdy zawodowiec
musi mie¢ §wiadomos$é, na jakim eta-
pie znajduje si¢ jego rutyna i umiec
ja wnikliwie kontrolowa¢. Musi roz-
poznawac kiedy staje si¢ niebezpiecz-
na 1 jakie symptomy o tym $wiadcza
(np. traktowanie klientéw w sposob
instrumentalny i powierzchowny,
prowadzenie poradnictwa w sposob
dyrektywny - dawanie dyspozycji do
wykonania, wycofywanie si¢ z roz-
wigzywania trudnych problemow,
niewprowadzenie nowych narzgdzi,
¢wiczen, znudzenie si¢ tematyka,
bezrefleksyjne wypelnianie obowiaz-
kéw, brak radosci z prowadzenia za-
je¢, powtarzanie tych samych tema-
tycznie warsztatow, brak checi do
szukania inspiracji itp.).

Jak zatem przeciwdziata¢ tej nega-
tywnej rutynie? Sposobow jest wiele,
dobrze opisanych w literaturze przed-
miotu. Wspomne tylko te najbardziej
praktyczne i mozliwe do natychmia-
stowej realizacji. Moga to by¢ super-
wizje i interwizje, dokonywanie ewa-
luacji (autoewaluacja, ewaluacja nie-
formalna

itp.). Nalezy analizowaé

prowadzenie procesu doradczego,

spojrze¢ na niego oczami klienta, wy-
mienia¢ si¢ doswiadczeniami w tym
zakresie z innymi doradcami.

Wazna jest takze §wiadomo$¢ perma-
nentnego rozwoju zawodowego poprzez
rézne formy szkolenia lub samoksztat-
cenia. Nalezy bra¢ udzial w semina-
riach, webinariach, panelach itp., wy-
chodzacych przy tym znacznie poza
zakres tematyczny codziennych obo-
wigzkow i posiadanej wiedzy.

Trzeba konsekwentnie zarzadza¢ swoim
czasem, a wygospodarowane chwile
poswieci¢ na od$wiezanie i/lub wzboga-
canie procesu doradczego, zmienianie
tematyki zaje¢, wdrazanie nowych me-
tod, technik i narzedzi (warto wprowa-
dza¢ chociazby drobne korekty). Mozna
takze robi¢ przerwe w przeprowadzaniu
konkretnych zajg¢. Gdy jest to zgodne
z metodyka (nie zaburza realizacji celu
zaje¢) - zmienia¢ szyk i porzadek szko-
lenia.

Ciekawym, inspirujagcym, a na pewno
odswiezajacym percepcje, doswiadcze-
niem moze by¢ prowadzenie warszta-
tow z innym doradcg, np. mniej do-
$wiadczonym, o odmiennym tempera-
mencie, 0 innym sposobie prowadzenia
zajec itp.

Warto wejs¢ w rolg¢ mentora, towarzy-
szy¢ np. stazys$cie (daje to mozliwosé
postrzegania problematyki jego oczami,
odkrywanie dawno zapomnianych do-
znan 1 przezy¢ — refleksyjny powrot
do poczatkdéw kariery. Mozna odzyskac,
zagubiony po drodze, polot i fantazje).

To tylko wybrane wskazowki dotyczace

warsztatu zawodowego, ale zeby po-
zby¢ si¢ zltej rutyny, a moze juz i wypa-
lenia, nie nalezy zapomina¢ o odnowie
zycia pozazawodowego (ze wzgledu
na wielorakie negatywne konsekwencje,
nie tylko warto, ale wrecz nalezy zapo-
biega¢ wypaleniu zawodowemu).
Naturalng ambicjg kazdego pracow-
nika powinno by¢ dazenie do osiagnie-
cia najwyzszego poziomu specjalizacji,
duzego doswiadczenia, wyksztalcenia
wlasciwych nawykow, czy tez dobrych
zachowan rutynowych. Codzienne,
ale przy tym wnikliwe, wykonywanie
zadan moze by¢ okazjag do wzbogacania
charakteru i osobowosci, uczenia si¢
nowych umieje¢tnosci, doskonalenia ich,
wzbogacania warsztatu zawodowego,
do improwizacji i nieszablonowosci.
Taki dar od losu dostaje kazdy, kto co-
dziennie wykonuje swoja prace. Od nas
zalezy czy te szans¢ wykorzystamy.
Niech wzorem wypracowywania
dobrych nawykoéw, stawania si¢ lep-
szym czltowiekiem, czerpania radosci
z wykonywanej pracy, osiggania mi-
strzostwa — warunek sine qua non bycia
profesjonalistg - bedzie dla nas przyktad
prezentera pogody - Phila Connorsa —

glownego bohatera ,,.Dnia §wistaka”.

Jacek Zyro - Kierownik Dziatu
ds. Poradnictwa Zawodowego
Powiatowego Urzedu Pracy
w Rybniku



5 PROSTYCH ZASAD
REDUKUJACYCH STRES

Stosuj codziennie i czuj si¢ lepie;j!

Zazywaj ruchu. Zamiast
autobusu, wybieraj spacer.

Spedzaj wiecej czasu z osobami,

ktore wplywaja na Ciebie ‘.
pozytywnie. / ...\

Zapewniaj swojemu
organizmowi odpowiednig
dawke snu.

W ciggu dnia znajdz chwile

na odpoczynek i wyciszenie mysli. ‘ .ﬂ

Stosuj relaksacje,
¢wiczenia oddechowe.




Wydawaloby sie, ze bajki sg tylko
dla dzieci. Ot6z sprawa wyglada nie-
co inaczej. Sg one dla kazdego, takze
dla dorostych i kazdy moze wycia-
gna¢ z nich co$ pozytywnego dla sie-
bie. Do napisania tego artykutu zain-
spirowata mnie ksigzka pt. ,,Pozwol,
ze ci opowiem... bajki, ktore nauczyty
mnie, jak zy¢”- autor Jorge Bucay.

Gdy czytasz, pracujesz ze swoja
wyobraznig, zaczynasz dostrzegac
drogowskazy oraz z nich korzystac.
Rozwijasz swoja empati¢ 1 wrazli-
wos¢. Uwalniasz mys$li od codziennej
rutyny, kierujesz umyst na nowe tory.
Natomiast, gdy piszesz samodzielnie,
zanurzasz si¢ w siebie. Plyniesz
z nurtem stow, odkrywajac ich sens.
Dajesz upust swoim emocjom. Zaczy-
nasz je rozumie¢ i uczysz si¢ nad nimi
panowac.

Uzywane w tekstach metafory
pozwalaja z dystansem spojrzeé
na swoje zycie. Jedna bajka czy opo-
wiadanie moze budzi¢ rdézne emocje
odbiorcow, wywotywa¢ inne skoja-
rzenia i nasuwaé roznorodne pytania.
Najwazniejszy jest jednak moment
pobudzenia wyobrazni, otwarcia si¢
na nowe doznania. Refleksja po lektu-
rze jest cennym doswiadczeniem
na drodze rozwigzywania danego
problemu. Pamigtajmy  jednak,
ze kazdy z nas jest opowiescia, ztozo-
ng z réoznych watkoéw, ktora kryje
w sobie wiele tajemnic i pragnien,

dlatego tez kazdy odbiorca dostrzeze

w danym tekscie co$§ innego i do-

Bajka z zycia wzie¢ta!

$wiadczy innych emocji.

Moja pasja jest pisanie. W swojej
dodatkowej dziatalno$ci wykorzystuje
magi¢ stowa, tworzac rézne tresci inspi-
racyjne, w tym krotkie opowiadania.
Dzigki tworczosci czujg¢ si¢ spetniona.
Jest to tez dla mnie forma odstresowa-
nia si¢. Gdy tworz¢, moja wyobraznia
nie zastyga w bezruchu, tylko caty czas
dziata na pelnych obrotach, a ja wcale
si¢ nie meczg. Wszystko to przektada
si¢ pozytywnie na moje zycie osobiste
i zawodowe. Pisanie pozwala mi
na uwolnienie si¢ od schematéw 1 wyj-
cie poza ramy.

Warto znalez¢ odpowiedni sposob
dla siebie, ktory pomoze zaczaé rozu-
mie¢ swoje emocje, radzi¢ sobie z nimi
oraz szuka¢ kreatywnych rozwigzan
w kazdej sytuacji. Pomocne w tym be-
dzie korzystanie ze swoich talentow
i pasji, ktore sa zrodlem satysfakcji
i motywacji do dzialania.

Podczas pisania tego artykulu
do mojej glowy dobijato si¢ wiele my-
$li. Postanowitam przetozy¢ je na krot-
kie opowiadanie pt. ,,Maty zajac z wiel-
kimi marzeniami”, ktéorym chciatabym
si¢ podzieli¢.

Maly zajac juz od dawna marzyt
0 posiadaniu swojego miejsca na ziemi.
Przemierzyl caty $wiat wzdtuz i wszerz
w poszukiwaniu odpowiedniego lokum.

Pewnego stonecznego dnia na swej
drodze spotkat wrobelka, ktory zaofero-
wal mu prace przy budowie gniazd.
Zajaczkowi  bardzo

si¢  spodobato

to zajecie, zwlaszcza, ze widziat efekty

swoich dziatan.

Nad ranem, gdy szukatl budulca
do jednego z gniazd, odkryl fake,
ktéra urzekta go swoim pigknem. Posta-
nowit zrobi¢ krotka przerwg, zeby zre-
laksowac si¢ posrod kwiatow o cudow-
nym zapachu. Gdy tak odpoczywal,
a wiatr delikatnie muskat go po uszach,
dotarlo do niego, ze ta taka jest dla nie-
go idealnym miejscem do osiedlenia si¢
i rozpoczgcia nowej dziatalnosci. Zaja-
czek zdawal sobie sprawe z tego,
ze dostosowanie terenu do jego potrzeb,
bedzie wymagato ogromnego wysitku,
konsekwencji, a takze wsparcia pozna-
nych wczesniej zwierzat. Jednak mysl
o tym, ze stworzone przez niego miej-
sce, moze by¢ tez uzyteczne dla innych,
dodawatlo mu energii i motywowato
go do dziatania.

Po kilku miesigcach cigzkiej pracy,
udato mu si¢ zaaranzowac przestrzen,
ktéra byta dla niego zaré6wno domem
i miejscem pracy. Wspotpracowat
z innymi mieszkancami taki na rzecz
lokalne;j

spoteczno$ci, troszczac

si¢
0 wspdlne dobro, jakim jest natura.
Zajaczek czut sie szczg$liwy, po-
trzebny oraz spetniony. Miat tapki pelne
roboty, a w swych progach wielu gosci,
ktorzy przybywali na take, zeby korzy-
sta¢ z dobrodziejstw przyrody.
Teraz czas na chwilg refleksji. Warto
odpowiedzie¢ sobie na te pytania:
Co czujesz po przeczytaniu tekstu?

Co najbardziej zaciekawilo Ci¢ w opo-

wiadaniu?



Czy mozesz odnies¢ ten tekst do kon-
kretnej sytuacji ze swojego zycia?

Co sprawia Ci w zyciu rado$¢?

O czym marzysz?

Jakie kroki zostaly juz przez Ciebie
podjete w celu realizacji tych marzen?
Czy jest kto§ na Twojej drodze,
kto moze Ci pomodc w dotarciu
do celu?

Co jeszcze mozesz zrobié, zeby osia-
gnac cel?

A teraz czas na ,,3 x JeSli”.

Jesli cheesz wzia¢ udziat w warszta-
tach organizowanych przez Powiatowy
Urzad Pracy w Rybniku, porozmawiaj
ze swoim doradcg klienta i zglo§ mu
che¢ uczestnictwa. Zajecia grupowe

to doskonata okazja do zdobycia

nowych  doswiadczen, spojrzenia

na swoj problem zawodowy z innej
perspektywy.

Jesli  potrzebujesz  porozmawiac
o swoich planach rozwoju kariery,

umow sie na indywidualne konsultacje

z doradca zawodowym, ktéry bedzie
Twoim towarzyszem na drodze wybo-
row 1 decyzji, kluczowych dla Twojej
przysztosci zawodowe;.

Jesli chcesz dowiedzie¢ si¢ wigcej
na temat metod i ¢wiczen, ktore stosuja
doradcy zawodowi rybnickiego urzedu
pracy oraz pozna¢ narzedzia pomocne
w diagnozie zainteresowan i predyspo-
zycji zawodowych, zachgcam do bezpo-
sredniego kontaktu z doradcami zawo-

dowymi w siedzibie urzedu.

Aleksandra Lukowczyk - doradca
zawodowy Powiatowego Urzedu
Pracy w Rybniku

Zrédlo: Pixabay




Wplyw relacji rodzinnych na zycie zawodowe

Zyjemy w $wiecie, ktory pomimo
swojego pickna i otwarto$ci, jest
miejscem  codziennych  wyborow.
Latwiej jest stawi¢ czolo przeciwno-
sciom losu, kiedy jesteSmy czescig
grupy. Rodzina niewatpliwie ja stano-
wi, a jej wsparcie jest cennym ele-
mentem na kazdej ptaszczyznie na-
szego zycia. Pomoc emocjonalna dru-
giej osoby, jej zaangazowanie
i blisko$¢ stanowig wazne elementy
przy rozwigzywaniu  problemow,
a otrzymane wskazowki czy rady kie-
rujg dalszymi krokami.

Auguste Comte sformutowat pro-
sta definicj¢ rodziny jako podstawowa
grupe spoleczng, na ktorej opiera si¢
spoteczenstwo. Rodzina to ludzie
z ktorymi lacza nas wiezy krwi i po-
krewienstwo, to rowniez osoby z ktd-
rymi tacza nas relacje. Dobre relacje
z innymi przynoszg nam szczgscie
1 satysfakcje¢ oraz sa podstawg udane-
go zycia, zawodowego rowniez.

Fundamentem dobrych relacji jest
szacunek, szczero$¢, otwarta 1 zrozu-
miata komunikacja oraz empatia.
Dzielenie pasji, zainteresowan pozy-
tywnie wplywa na nasze relacje,
a wspolne spedzanie czasu czy aktyw-
nos¢ fizyczna pomaga w budowaniu
poczucia przynaleznosci.

Sytuacje stresowe dotykaja kazde-

go z nas. Bywa tak, ze problemy

na gruncie zawodowym zostajg przeno-
szone do sfery zycia rodzinnego, a stres,
ktory towarzyszy nam w pracy zostaje
odreagowany na najblizszych. Nega-
tywne emocje 1 myS$li zwigzane z praca
przenoszone s3 wtedy na pole Zzycia
rodzinnego.

Z drugiej strony problemy rodzinne
réwniez negatywnie wptywaja na nasza
prace i w ten sposob tworzy si¢ bledne
koto.

Niepowodzenie, brak zrozumienia
czy choroba bliskiej osoby sprawiaja,
ze nasze mysli kierujemy w strong

Al

"domowych probleméw" i nie mozemy
skupi¢ si¢ na pracy. Zlotym $rodkiem
bytoby oddzielenie sytuacji zawodowej
od rodzinnej. Niestety to trudna i czgsto
niemozliwa do przejscia droga. Szcze-
g6lny wpltyw na ksztattowanie kariery
zawodowej maja relacje miedzy rolami
rodzinnymi i zawodowymi.

P.Evans i F. Bartolome* uwazaja,
ze istnieje co najmniej szeS¢ rdznych
typow relacji praca — rodzina.
Przyjrzyjmy si¢ modelom zycia zawo-
dowego w rodzinie.

Jezeli praca i rodzina stanowia od-
dzielone sfery zycia czlowieka i nie
maja na siebie zadnego wplywu to mo-
wimy o modelu kariery niezaleznej.

Kiedy zycie rodzinne i zawodowe

przenikaja si¢, a sukces zawodowy

przenosi si¢ na zycie rodzinne to mamy

do czynienia z modelem kariery przeni-
kajacej. Gdy nierozwigzane problemy
zawodowe przenoszone s3 na zycie ro-
dzinne, a problemy rodzinne zaburzaja
tok pracy wtedy wystepuje model karie-
ry konfliktowej.

Natomiast model kariery kompensa-
cyjnej to sytuacja kiedy praca jest ob-
szarem kompensowania nieudanego
zycia rodzinnego i odwrotnie.

Jezeli praca stanowi $rodek do zaspo-
kojenia potrzeb, a wybor zawodu po-
dyktowany jest motywami ekonomicz-
nymi wowczas mowimy o modelu ka-
riery instrumentalnej.

Jesli pomigdzy zyciem rodzinnym
i zawodowym przejawia si¢ nieroze-
rwalny zwiazek to wtedy przejawia si¢
model kariery integracyjne;j.

Warto zauwazy¢, ze niezaleznie
od modelu, ktory stosujemy, relacje
rodzinne maja wigkszy lub mniejszy
wplyw na nasze zycie zawodowe. Cze-
sto te strefy przenikaja si¢. Nalezy jed-
nak pamigtac, ze rodzina, ktora tworzy-
my powinna by¢ oparciem i pomoca
zardwno podczas rozwigzywania pro-
bleméw osobistych jak i zawodowych.
Udane zycie zawodowe przeklada sie
na osobiste i odwrotnie. Dazmy do celu
i budujmy dobre relacje rodzinne oraz
zawodowe,

ktére beda spetieniem

w kazdej sferze naszego zycia.

Agnieszka Lazar - doradca zawodowy
Powiatowego Urzedu Pracy w Rybniku

*|. Greiner, E. Kudanowska, M. Tarkowska, Czynniki indywidualne i spoteczne warunkujgce podejmowanie decyzji. Materiaty metodyczno-
dydaktyczne do planowania kariery zawodowej uczniéw, KOWEZiU, Warszawa, 2006.



Kilka, ale jakze waznych stow o BHP

Szybkie tempo zycia oraz dhlugi
czas spedzany w miejscu pracy, wy-
maga zaré6wno od pracodawcow, jak
i pracownikow przestrzegania ustalo-
nych zasad oraz procedur.

Wspblczesne wyzwania zwigzane
z BHP dotycza nie tylko bezpieczen-
stwa  fizycznego  pracownikow,
ale réwniez psychicznego. Coraz czg-
Sciej spotykamy si¢ z sytuacjami,
w ktorych praca jest zrodlem napie-
cia, co moze prowadzi¢ do roéznego
rodzaju problemow zdrowotnych.
Dlatego wazne jest, aby pracodawcy
zwracali uwagg na zagrozenia z tym
zwigzane oraz podejmowali dziatania,
majace na celu minimalizacj¢ stresu.
Mozliwo$¢ korzystania z porad psy-
chologa, organizowanie zaj¢¢ relaksa-
cyjnych, to tylko niektore z rozwia-
zan.

Zapewnienie bezpieczenstwa na
wysokim poziomie - w warunkach
ekstremalnych temperatur, na wyso-
kosci, w kontakcie z substancjami
chemicznymi lub w czasie pandemii,
jest jeszcze trudniejsze. Kazdy z tych
przypadkéw wymaga ze strony przed-
siecbiorstwa  specjalnych  $rodkéw
ostroznosci i odpowiedniego przygo-
towania pracownikow. Radzenie so-
bie z tymi wyzwaniami wigze si¢
z ciagglym monitorowaniem sytuacji
oraz podejmowaniem odpowiednich
krokéw, takich jak np. inwestowanie

w nowoczesne $§rodki ochrony indy-

widualnej i zbiorowe;.

Dziatania w zakresie BHP obejmuja
m.in. identyfikacje zagrozen, szkolenie
kadry, regularne  przeprowadzanie
kontroli i audytéw, analize¢ wypadkow
oraz zdarzen potencjalnie niebezpiecz-
nych. Pracodawcy, w  zaleznosci
od prowadzonej dziatalno$ci, sa zobo-
wigzani do zagwarantowania np. spraw-
nych urzadzen i narzedzi, bezpiecznych
ubran ochronnych. Maja takze obowia-
zek dopasowania zadan zawodowych
do umiejetnosci i kondycji fizycznej
0sob zatrudnionych. Tylko $ciste prze-
strzeganie procedur, pozwala na osia-
gnigcie w firmie wysokiego poziomu
bezpieczenstwa.

W celu zmniejszenia ryzyka wypad-
kow, a takze wystgpienia u pracowni-
koéw chordb zawodowych, powinno by¢
spetnionych kilka warunkow.

Po pierwsze, pracodawcy musza by¢
$wiadomi zagrozen i ryzyka zwigzanego
Z praca.

Po drugie, powinni wyznaczy¢ odpo-
wiedzialne osoby, ktore beda nadzoro-
waé przestrzeganie zasad i reagowac
na dang sytuacjc w odpowiednim
czasie.

Po trzecie, powinni edukowa¢ swoich
pracownikow, aby byli oni w stanie
identyfikowa¢ nieprawidtowosci oraz
o nich alarmowac.

Wazne jest takze przekazywanie
osobom zatrudnionym niezbednych
informacji w zrozumiaty sposoéb oraz

stuchanie ich pomysléw na dziatania,

usprawniajace funkcjonowanie przed-

sigbiorstwa. Mozna to osiagna¢ dzigki
wykwalifikowanej kadrze kierowniczej,
ktora wykazuje si¢ zaangazowaniem
1 umiejetnoscia zarzadzania.

Istotny wpltyw na prawidlowe funk-
cjonowanie firmy, maja rowniez cechy
osobowe pracownikéw oraz ich wiedza.
Odpowiedzialno$¢, komunikatywnos¢,

sumienno$¢, uwazno$¢, dokladnos¢,

samokontrola, znajomo$¢ technologii
uzywanych w firmie, che¢ do rozwoju
i nabywania nowych kompetencji —
wszystko to przyczynia si¢ do poprawy
warunkoéw pracy i zwigkszenia poziomu
bezpieczenstwa.

Wysoka motywacja oséb zatrudnio-
nych rowniez jest kluczowa dla dobre-
go prosperowania firmy. Zmotywowani
pracownicy sa bardziej sktonni do prze-
strzegania zasad. Przedsigbiorcy, wpro-
wadzajac programy motywacyjne i pro-
mujgc prawidtowe postawy, moga uzy-
ska¢ dobre rezultaty, zdoby¢ oraz utrzy-
ma¢é zaufanie wewnatrz, a takze na ze-
wnatrz firmy. Przyktadem dobrej prak-
tyki moze by¢ ogloszenie konkursu
na najlepszy pomyst poprawiajacy bez-
pieczenstwo.

Po do$wiadczeniu pandemii, jeszcze
wigksza wage przyktadamy do aspek-
tow bezpieczenstwa i zdrowia. Zwraca-
my uwag¢ na dobre o$wietlenie, usta-
wienie monitora, wentylacj¢ itp. Praco-
dawcy podejmuja  wiele dziatan,
aby dostosowac si¢ do wielu wymagan.

Jednak, jako pracownicy mozemy po-

moc, przestrzegajac zasad BHP
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oraz zglaszajac wszelkie niebezpie-
czenstwa lub niedogodnosci zwigzane
Z praca.

Nie ma watpliwosci, ze ergonomia
ma wplyw na nasze zdrowie i samo-
poczucie. Prawidlowe zorganizowa-
nie stanowiska pracy, moze zmniej-

szy¢ ryzyko kontuzji, chorob, zmg-

czenia oraz wypalenia zawodowego.
Ponadto, poprawia efektywno$¢ pracy
i atmosferg w zespole.

Utrzymanie wysokich standardow
BHP jest integralnym elementem zarza-
dzania przedsigbiorstwem 1 jednym
z wazniejszych czynnikdéw, budujacym

jego pozytywny wizerunek.

Pamigtajmy, ze kazdy z nas moze
wnie$§¢ swoj wklad w poprawe warun-
kéw pracy. Warto tez stale poszerzaé
swoja wiedz¢ i korzysta¢ z porad eks-

pertow.

Aleksandra Kolorz - inspektor BHP
Powiatowego Urzedu Pracy
w Rybniku

Aleksandra Lukowczyk - doradca
zawodowy Powiatowego Urzedu
Pracy w Rybniku

Zrédlo: Pixabay
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5 KORZYSCI PLYNACYCH
Z WOLONTARIATU

Wolontariat to bezplatne, sSwiadome i bezinteresowne
dzialanie na rzecz innych.

Pozwala wypracowac takie cechy jak:
sumiennos¢ i odpowiedzialnosc.

Przyczynia si¢ do pozytywnej samooceny
1 poczucia wlasnej wartosci.

Daje mozliwos¢ zdobycia pierwszego
doswiadczenia zawodowego.

relacje i rozwijac swoja osobowosc.

O
Pozwala z fatwoscig nawigzywac nowe (OTTOW

Umozliwia sprawdzenie si¢ w roznych
sytuacjach, przelamuje bariery.
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Zyj aktywnie i zdrowo — rozmowa z trenerka personalna
i psychodietetyczkg Panig Aleksandra Trocinskg FitOlka,
wspolwlascicielka Klubu CrossFit Black Ground w Rybniku

Aleksandra Lukowcezyk: Z kazdym
dniem nastepuje wzrost swiadomo-
Sci spolecznej o waznej roli aktyw-
nosci fizycznej, zdrowym odzywia-
niu si¢ i dbaniu o swoje zdrowie.
Sprawia to, Zze popularnos¢ specjali-
stéw takich jak trener personalny
czy dietetyk takze ro$nie. Coraz
wiecej 0sob szuka profesjonalnego
wsparcia. Czy moze przyblizy¢ Pani
czytelnikom swoje doswiadczenie
zawodowe, opowiedzie¢ swoja hi-
stori¢ zwiazang z kariera zawodo-
wg?
Aleksandra Trocinska: Ukonczytam
studia na Akademii Wychowania Fi-
zycznego we Wroctawiu na kierunku
turystyka i rekreacja. Dodatkowo od-
bytam szkolenia trenera personalnego,
instruktora fitnessu oraz szereg dodat-
kowych kurséw z zakresu prowadze-
nia zaje¢ grupowych. W zeszlym roku
ukonczytam podyplomowo psycho-
dietetyke. W migdzyczasie przesztam
szkolenia z dietetyki. Wszystko calo-
sciowo wplywa na to, ze zajmuj¢ si¢
prowadzeniem treningéw grupowych,
personalnych, uktadaniem diet oraz
konsultacji psychodietetycznych.
Wybdr studiow byt kierowany
tym, ze od dziecka z ruchem bylam
za pan brat. Uprawiatam roézne sporty.
Tanczytam, plywatam, wiele lat tez

trenowatam lekkoatletyke.

Przed ukonczeniem studiéw, miatam
okazje prowadzi¢ zespoly taneczne
i dodatkowe zajgcia. Wtedy odkrylam
swoja pasje¢ i powotanie do tego, zeby
robi¢ co$§ dla ludzi. Na studiach
to hobby si¢ rozwijato. Podczas praktyk
prowadzitam wiele zaje¢ i utwierdzitam
si¢ w przekonaniu, ze jest to co$,
z czym chce zwigzaé swoja dalsza ka-
rier¢ zawodowa.

Po studiach odbytam szkolenie in-
struktora fitnessu i w 2012 roku wyna-
jetam sale w szkole w celu prowadzenia
zajec. Losy sie tak potoczyly, ze zupel-
nie nieoczekiwanie zostatam wiasciciel-
ka studia fitness w Wodzistawiu Sla-
skim. OtworzyliSmy razem z me¢zem
tzw. ,,Fitolke” czyli FitOlka Studio Fit-
ness, ktore prowadzitam przez 5 lat.
Najpierw z me¢zem, potem samodziel-
nie, poniewaz maz zaczal prowadzic¢
druga firmg¢ - CrossFit Black Ground
z siedziba w Rybniku.

Podczas prowadzenia Studia Fitness
odbytam szkolenie z zakresu treningu
personalnego i wystartowalam w zawo-
dach kulturystycznych w kategorii biki-
ni fitness. Dzigki pracy z profesjonalny-
mi trenerami wiele si¢ nauczytam. Pola-
czenie szkolen, wiedzy razem z wlasna
praktyka dalo mi najwigcej. Po za-
mknigciu FitOlki, catkowicie przeszli-

$my na CrossFit Black Ground.

Badajac potrzeby rynku, stwierdzi-

fam, 7Ze wzrasta zapotrzebowanie
na psychodietetykow, dlatego tez rozpo-
czelam nauke na rocznych studiach po-
dyplomowych z psychodietetyki i ukon-
czytam je w 2022 roku.

Moge $miato powiedzieé¢, ze praca jest
moja pasjg i gdybym jeszcze raz miata
podejmowaé decyzje odno$nie nauki,
wybratabym te sama drogg.

AL: Jakie umiejetnosci i kwalifikacje
sq potrzebne do wykonywania zawo-
dow trenera personalnego i dietety-
ka?

AT: Do wykonywania tych zawodow
niezbedne sa szkolenia. Jesli chodzi
o trenera personalnego, to takie szkole-
nia powinny laczy¢ w sobie wiedze
z dietetyki, treningu, anatomii, fizjolo-
gii, prowadzenia zajec¢ i rozmowy moty-
wacyjnej. Jesli chce si¢ zosta¢ dietety-
kiem, wcale nie trzeba ukonczy¢ uni-
wersytetu medycznego. Do wykonywa-
nia tego zawodu uprawniaja odpowied-
nie kursy i szkoty podyplomowe. Przed
podjeciem decyzji, warto zapoznaé si¢
z opiniami uczestnikdw oraz sprawdzi¢
kadre.

AL: Jakie sa najwazniejsze cechy,
ktorymi powinien charakteryzowaé
si¢ dobry trener personalny?
AT: Na pewno otwarto$¢, usmiech
i sympatia sa konieczne, poniewaz jest
to praca z ludzmi. Czgsto zdarza sig tak,

ze trener jest bardziej traktowany jako
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psycholog.  Klienci  przychodza
do mnie z r6znymi problemami. Kie-
dy si¢ jest z kim$ sam na sam i kto$
czuje, ze poswigca si¢ mu uwagge,
zaczynaja wyplywaé¢ z niego rozne
nagromadzone wczesniej emocje.
To oznacza, ze klient ma do nas zau-
fanie. Wazne jest nie tylko wzbudze-
nie tego zaufania, ale takze utrzyma-
nie go. Ponadto liczy si¢ konsekwen-
cja w dziataniu i umiejetno$é moty-
wowania. Zeby to robié, trzeba mieé
motywacj¢ wewnetrzng. Nie ma co
ukrywa¢, praca ta wymaga wielu wy-
rzeczen. Wazng rolg w tej branzy be-
da odgrywaly empatia - umiejetnosé
rozumienia drugiego cztowieka oraz
elastyczno$¢, poniewaz czgsto trzeba
si¢ dopasowa¢ do drugiej osoby, jej
indywidualnych potrzeb.

AL: Jakie sa najczestsze problemy,
z ktéorymi zglaszaja si¢ do Pani
klienci?

AT: Najczestszy problem, z ktérym
ludzie si¢ do mnie zglaszaja to nad-
waga. Pomimo, ze jest juz duza Swia-
domos¢ pozytywnego wplywu aktyw-
nosci na zdrowie i tak najwigkszym
motywatorem dla nas jest wyglad
albo strach przed lekarzem ($miech).
Ludzie przychodza do mnie, bo chca
zrzuci¢ zbedne kilogramy, ujedrnicé
ciato. Klienci zmagaja si¢ takze
z problemami zwigzanymi z dolegli-
wosciami bélowymi np. kolan, sta-
wow 1 kregostupa albo trudnos$ciami

z oddychaniem, ospatoscia.

AL: Jakie sa najwi¢ksze wyzwania
zwiazane z Pani praca?

AT: Najwigksze wyzwania to po pierw-
sze - dobra organizacja czasu pracy,

sama sobie ukladam grafik.

gdyz
Po drugie - sukces klienta. Kazda nowa
osoba jest kolejnym wyzwaniem.

Po trzecie - wymyslenie wartosciowych
ktore

wydarzen, trafia

inicjatyw,
do odbiorcow.

AL: Jakie sg to wydarzenia?

AT: Sa to m.in. FitCampy — weekendo-
we wyjazdy jesienne i wiosenne dla
kobiet. W wydarzeniu tym chodzi o to,
zeby si¢ zrelaksowaé, rozluzni¢, skon-
centrowaé na sobie. Wprowadzam jogg,
pilates, relaksacje. Jest takze czas na spa
czy wyjScie w gory. Sa to naprawde
bardzo wartosciowe weekendy, popra-
wiajace jakos$¢ zycia kobiet. Poza tym
organizuje co jaki$ czas wydarzenia dla
pan pn. ,,Kobiece inspiracje”. Spotkania
laczace trening personalny i wyklady
zaproszonych ekspertdw, sa niezwykle
cenne. Takie inicjatywy daja kobietom
mozliwo$¢ zwigkszenia swojej $wiado-
mos$ci na temat zdrowia, urody oraz
pomagaja w budowaniu pozytywnych
nawykow.

AL: Jakie ma Pani plany na przy-
sztos$¢?

AT: Moje plany na przysztos¢ to na
pewno rozwdj klubu i doskonalenie
swojego trenerskiego warsztatu. Beda
nowosci! Mam juz w glowie zaplano-
wanych kilka wydarzen.

AL: Dysponuje Pani ekspercka wie-

dza oraz moze wykazaé si¢ bogatym
doswiadczeniem z zakresu treningu
personalnego i dietetyki. Czy mogla
by Pani podpowiedzie¢ naszym czy-
telnikom, jakie sa podstawowe zasady
zdrowego stylu zycia i jakie korzySci
plyna z ich stosowania? Jakie ¢wicze-
nia fizyczne najlepiej wplywaja
na zdrowie i samopoczucie?
AT: Jedng z podstawowych zasad jest
aktywno$¢ spontaniczna w tzw. miedzy-
czasie. Nazywana jest z angielskiego
skrotu NITEM — NEAT (Non Exercise
Activity Thermogenesis). Juz tlumacze.
Zamiast jecha¢ windg, wejdz po scho-
dach. Zamiast parkowaé przy drzwiach
marketu, zatrzymaj si¢ na drugim jego
koncu. Zamiast jecha¢ autobusem,
przejdz jeden przystanek. Kazdy moze
troszke tego ruchu wprowadzi¢. Z rana
warto si¢ rozciagna¢. Dostarczymy wte-
dy do organizmu tlenu. Kolejna bardzo
istotng rzecza jest picie wody, ktdéra
oczyszcza umyst i cialo Dodaje energii
i zapobiega znuzeniu.
AL: Czy warto dodawa¢ soli i cytryny
do wody?
AT: Mozna, jesli chcemy zrobié¢ napdj
izotoniczny czyli taki, ktory szybko
uzupetni elektrolity utracone podczas
intensywnego wysitku fizycznego lub
upatu. Cytryna lub migta dodaja wodzie
waloréw smakowych, dlatego niektd-
rym tatwiej si¢ ja pije.

Jako dietetyk podkreslam, ze klu-

czem do zdrowego odzywiania jest ela-

styczno$¢. Wazne jest, aby pozwoli¢
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sobie na odstgpstwa od zasad
— wszystko mozna, ale w dopuszczal-
nych iloéciach. Elastyczno$¢ w diecie
to nie tylko sposoéb na zdrowy styl
zycia, ale takze na dlugotrwate utrzy-
manie go w codziennej praktyce.

AL: W zaleznoSci od rodzaju wyko-
nywanej pracy, jesteSmy narazeni
na rézne choroby zawodowe, zwia-
zane np. z dlugotrwalym przebywa-
niem w jednej pozycji, wymuszona
pozycja ciala, stresem itp. W jaki
sposob zapobiegaé urazom. Jakie sg
podstawowe zasady ergonomii
w pracy i jakie sposoby mozna za-
stosowaé, aby unikngé choréb za-
wodowych?

AT: Aby unikna¢ bolu i choréb zawo-
dowych, warto co godzing robi¢ kil-
kuminutowe przerwy i delikatnie sig¢
rozrusza¢. Mozna wstaé, zrobi¢ kilka
prostych ¢wiczen lub wzig¢ gleboki
oddech. Drobne ruchy i aktywnosci
pomiedzy codziennymi czynnos$ciami
rowniez przynosza korzysci dla zdro-
wia. To nie musi by¢ konkretny tre-
ning, juz kroétki spacer moze znacznie
poprawi¢ samopoczucie. Zachgcam
do wilaczenia tych prostych nawykow
do codziennego stylu zycia.

AL: W codziennym pedzie czesto
nie mamy czasu zje$¢ zbilansowane-
go positku. Siegamy po posilki typu
fast food. Jakie s3 najwazniejsze
zasady zdrowego odzywiania, ktore

warto stosowaé¢ w codziennym zyciu

i jak szybko mozna przygotowaé

zdrowy i smaczny posilek? Jakich
produktéw spozywczych warto uzy-
wa¢? Jakie powinny by¢ codzienne
nawyki zywieniowe?

AT: Picie wody jest kluczowe dla na-
szego organizmu, ktéry w duzej mierze
si¢ z niej sktada. Unikanie przetworzo-
nej zywnosci i cukru oraz jedzenie jak
najprostszych positkow jest korzystne
dla zdrowia. Warto rowniez by¢ uwaz-
nym podczas jedzenia, aby unikna¢ spo-
zywania  niezdrowych  pokarméw
w nadmiarze. W positkach powinny
znalez¢ si¢ warzywa, owoce oraz zrodla
biatka i1 weglowodanéw zlozonych.
Nie musimy stosowa¢ wszystkich zasad
zdrowego odzywiania, ale dobrze jest
wybraé kilka i trzyma¢ si¢ ich na co
dzien. Ostatecznie, prostota i picie wo-
dy, jedzenie warzyw i owocow, to klucz
do zdrowego odzywiania.

AL: Jak zaplanowaé swéj dzien,
aby znalez¢ czas na trening?

AT: Przede wszystkim trzeba znalez¢
w sobie motywacje i zastanowic sig,
co dana aktywnos¢ nam da i po co ja
wykonujemy. Motywacja nie powinna
wynika¢ z presji spotecznej, ale z na-
szych wewnetrznych potrzeb i celow.
Wazne jest, aby stopniowo zwigkszaé
intensywnos$¢ treningdw 1 cieszy¢ si¢
Z postepu, zamiast stawiaé sobie od razu
zbyt wysokie cele. Planujac treningi,
warto traktowac¢ je jak prace i nie odkta-
da¢ na sam koniec dnia - najlepiej
zaczag¢ od rana, zanim pojawia si¢

inne obowiazki.

AL: Jakie sposoby radzenia sobie
ze stresem polecilaby Pani czytelni-
kom?

AT: Zachecam do regularnej aktywno-
sci fizycznej, takiej jak marsz, spacer
czy ¢wiczenia oddechowe, ktore poma-
gaja zachowaé spokd] w sytuacjach
stresowych. Dodatkowo, warto wyko-
nywac ¢wiczenia na uwazno$é, ktore
pomagaja skupi¢ si¢ na rozwigzaniu
problemu. Takie proste ¢wiczenie, ktore
mozna wykona¢ nawet w pracy polega
na zatrzymaniu si¢ 1 zauwazeniu
np. pigciu przedmiotow albo ustyszeniu
kilku dzwigkéw. To powoduje, Ze na-
sza uwaga si¢ wyostrza. Metody relak-
sacji, takie jak treningi autogenne,
medytacje, stuchanie muzyki lub goraca
kapiel, moga réwniez przynies¢ korzy-
$ci. Polecam rdéwniez uczestnictwo
w zajeciach jogi i stretchingu, ktore
zapewniaja relaks dla ciala i ducha
jednoczesnie.

AL: Dzi¢kuje¢ za rozmowe i Zycze sa-
mych sukcesé6w zaré6wno w zyciu oso-

bistym i zawodowym.

Rozmawiata Aleksandra Lukowczyk
- doradca zawodowy Powiatowego
Urzedu Pracy w Rybniku
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Dane firmy:
CrossFit Black Ground
ul. Jankowicka 2,

44-200 Rybnik

Fot. Aleksandra Trocinska

Fot. Aleksandra Trocinska

Fot. Aleksandra Trocinska
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BEZ STRESU

NA CO DZIEN

Jak radzi¢ sobie ze stresem Jak radzic sobie ze stresem
podczas poszukiwania pracy? W miejscu pracy?

Zbierz jak najwiecej informacji Stworz liste rzeczy do zrobienia,
na temat firmy, w ktorej chcesz si¢  ustal priorytety i koncentruj sie
zatrudnic oraz stanowiska, na jakie na jednej czynnosci, nie rob

aplikujesz. wszystkiego naraz.

Zastanow sig, dlaczego starasz si¢
o przyjecie wlasnie do tej pracy.
Dlaczego uwazasz, ze sie
w niej sprawdzisz? Przecwicz
odpowiedzi,

a bedzie Ci tatwiej odpowiedziec
na pytania rekrutera.

Powtorz wazne informacje na swoj
temat. Dzieki temu przygotujesz
sie do odpowiedzi na pytania
dotyczace wyksztalcenia,
doswiadczenia zawodowego,
zainteresowan, umiejetnosci,
osiagniec.

Zbierz jak najwiecej informacji
na temat firmy, w ktorej chcesz
sie zatrudnic oraz stanowiska,
na jakie aplikujesz.

Podczas rozmowy kwalifikacyjnej Zadbaj o swoje zdrowie fizyczne.
skoncentruj sig na spokojnym Regularna aktywnosc 1 zdrowe
oddychaniu i aktywnym odzywianie pomogg Ci zmniejszyc¢
stuchaniu rozmowcy. poziom stresu.

Zamiast skupiac sie na
negatywnych aspektach pracy,
skoncentruj sig¢ na pozytywnych
wynikach i osiggnieciach.
Wyeliminuj zaprzeczenie “nie”
ze swojego stownika.

Komunikuj sie
ze wspolpracownikami. Otwarta
1 SZCzera roZmowa moze pomoc
Ci rozwiazac problemy.

Pozwol sobie na biedy. Nikt nie
jest doskonaly. Porazke potraktuj
jako wartosciowg lekcje.
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Historia Pani Wiestawy Wlodyki - wlascicielki Warsztatu
Fryzjerskiego ,,Amazonka”

Kobieta z wielka pasja, dla ktérej jazdem do klienta. Ta droga trwata

fryzjerstwo jest milo$cia niezmien-
nie od 30 lat. Dzieki pracowitosci
i wytrwalosci spelila marzenie
o posiadaniu zakladu fryzjerskiego.
Koleje losy przyjela z pokora,
a chwilowe niepowodzenia utwier-
dzily ja w przekonaniu, Ze droga,
ktorg wybrala ma sens. Nieustannie
rozwija swoj talent i chetnie prze-
kazuje wiedze Kkolejnym pokole-
niom stawiajacym pierwsze Kkroki
w tym trudnym rzemioS$le. Prywat-
nie jest mezatka i mama Aleksan-

dry, Julii oraz Maksymiliana.

Poczatki drogi do sukcesu...
Moja przygoda z fryzjerstwem zaczg-
Mianowicie

la nietypowo.

si¢
po szkole podstawowej wybralam
nauke w szkole rolniczej. Ze wzgledu
na niskie zainteresowanie mtodziezy
kierunek ten nie zostat otwarty. Szu-
katam innej drogi i wtedy wybralam
fryzjerstwo. Podczas praktycznej nau-
ki zawodu duzo si¢ nauczytam. Szefo-
wa byta wymagajaca, jednak potrafita
przekazaé posiadang wiedzg. Dodam,
ze egzamin czeladniczy zdatam z wy-
nikiem bardzo dobrym. Bylam zado-
wolona z siebie i petna pomystow
na przysztos¢. Jednak problemy zdro-
wotne pokrzyzowaly moje plany.
Podupadtam na zdrowiu i nie miatam
mozliwo$ci pracy w tym zaktadzie.

Postawitam na ustugi mobilne z do-

20 lat.
Wilasna dzialalno$é gospodarcza...
Wplyw na zatozenie wlasnej dziatalno-
$ci gospodarczej miala moja choroba.
W wieku 40 lat zachorowatam na nowo-
twor piersi. To byl bardzo trudny czas
dla calej rodziny. Po operacji i wynisz-
czajacej organizm chemio i radioterapii
przyszedt wyczekiwany czas poprawy.
Cztery lata wracatam do zdrowia, nie
pracowatam w zawodzie, nie §ledzitam
nowinek fryzjerskich. Stali klienci ode-
szli, nie wiedzialam czy starczy mi sit
na pracg, obowiazki, zycie. Z drugiej
strony bylam szczgsliwa, ze dostalam
druga szanse. Nie moglam tego daru
losu zmarnowac.

Choroba zweryfikowata takze moich
przyjaciot. Nie kontaktowali si¢ juz
ze mng. Zostalam sama, prawie sama.
Byly i s3 niezmiennie ze mna dwie 0so-
by, na ktore mogg liczy¢. Jesli trzeba,
to trzymaja za reke, dodaja otuchy
i udowadniaja, ze nie ma rzeczy nie-
mozliwych.

Trudne poczatki biznesu...

Po chorobie imatam si¢ réznych zajgé
np. sprzatatam domy i mieszkania. Za-
rabiatam, ale ta praca nie dawata mi
satysfakcji. Od przyjaciotki dowiedzia-
fam sie, ze na ul. Smolnej jest do sprze-
dania sklep w dobrej cenie. Bez chwili
wahania umoéwitam si¢ z wlascicielka
na spotkanie.

Przemys$lalam sprawe

i zdecydowalam si¢ go kupic.

Nastepnie zatrudnitam firme remontowa
i zlozylam wniosek do Powiatowego
Urzedu Pracy w Rybniku o $rodki
na rozpoczecie dziatalnosci gospodar-
czej. Srodki zostaly przyznane. Udato
si¢. Bytam taka szcze$liwa. W koncu
mogtam zaczaé pracowa¢ w zawodzie.
COVID...

Na 1 kwietnia 2020 r. zaplanowalam
otwarcie warsztatu fryzjerskiego
"Amazonka." Na ironi¢ losu przyszedt
kolejny trudny czas - pandemii. W mar-
cu podano do wiadomosci, ze ze wzgle-
du na bezpieczenstwo ustugi fryzjerskie
zamykaja si¢ dla klientéw do odwota-
nia. To wigzalo si¢ po pierwsze z bloka-
da $rodkéw z urzedu, a po drugie za-
trudnitam juz pracownika, ktorego
nie miatam z czego optaci¢. Na domiar
ztego wszystkie oszczednosci pochtonat
remont. Nie mogtam liczyé na wsparcie
panstwa poniewaz nie spelnialam zad-
nych kryteriow. Walczytam znowu.
Zwrocitam si¢ o rade i pomoc do Dy-
rektor rybnickiego urzgdu pracy. Otrzy-
matam wskazowki, ktore pomogly mi
w tej trudnej sytuacji. 25 maja 2020 r.
nastgpito uroczyste otwarcie warsztatu
fryzjerskiego.

Rady dla os6b, ktore chca zalozyé
wlasna dzialalnos$¢ gospodarcza...
Pierwszego dnia dziatalnosci nie przy-
szedt do nas zaden klient. Pojawit si¢
strach i zwatpienie. Nastgpnego dnia
byto juz lepiej. Przyszli klienci, wycho-

dzili zadowoleni, polecali nas. Kazdego
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dnia w pracy towarzyszy mi senten-
cja: ,,Obshuguj klienta, tak jak sama
chciataby$ by¢ obstuzona". Sprawdza
sie. Klient czuje si¢ dobrze, jest zado-
wolony z ustug i wraca. Dzialalnos¢
rozpoczynalam, zatrudniajac jednego
pracownika, po trzech latach mam
ich juz pigciu.
Znalezienie wykwalifikowanego
pracownika...

Pozyskanie dobrze wykwalifikowane-
go fryzjera to bardzo trudne zadanie.
Rzemioslo to szacunek dla zawodu,
skromnos¢,

pokora i umiejetnosé

rozmowy z ludzmi.

Fot. Wiestawa Wtodyka

Stres w pracy...

Praca z ludzmi jest trudna i stresujaca.
Zawod fryzjera to odpowiedzialnosc
za wizerunek. Codziennie staram si¢
zeby nie straci¢ klienta. Wkladam cate
serce w ustuge.

Konkurencja...

Konkurencja jest duza, a kazdy dzien
przynosi  niespodzianki.  Stawiamy
na rozwdj, uczestniczymy w szkole-
niach, samodoskonalimy si¢ i chetnie
poznajemy fryzjerskie nowinki.

Cechy charakteru, ktére doprowadzi-

ly Pania do sukcesu...

Sita woli, wytrwalos¢, cierpliwo$é, pra-

cowito$¢, doktadnos¢, komunikatyw-
no$¢, zdyscyplinowanie. Wyznaczylam
sobie cel i dazytam do jego realizacji.
Plany na przyszlo$é ...

Mam glowe petng pomystow, ciesze si¢
z kazdej danej mi chwili. Planuje roz-
woj biznesu poprzez powigkszenie za-
kltadu. Na mys$li mam dobudowanie
skrzydta, co podzielitoby zaktad
na dwie strefy- damska i meska. Takie
rozwigzanie przetozy si¢ na komfort

pracy oraz zadowolenie klientow.

Rozmawiata Agnieszka Lazar - doradca
zawodowy Powiatowego Urzedu Pracy
w Rybniku

Dane firmy:
Amazonka
Warsztat Fryzjerski
ul. Smolna B/N
44-200 Rybnik
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Rozmowa o stresie bez stresu z psycholozka - Pania Emilig

Maciak-Raczka

reakcji organizmu na sytuacje przekra-
czajace jego mozliwosci radzenia sobie,
adaptowania si¢. Te sytuacje nazywamy
stresorami — czyli bodzcami wymagaja-
cymi od organizmu pewnego rodzaju
reakcji adaptacyjnej. To moze by¢ na
przyktad

informacja

od szefa, ze za 10 minut mamy przygo-

a8 towaé wazne sprawozdanie albo ktotnia

il

Stres to obecnie nieodzowny ele-
ment naszego zycia codziennego,
jak i zawodowego. Jego obecnoSci
doswiadczajgq wszyscy bez wyjatku,
jednak nie kazdy wie, w jaki sposéb
sobie z nim radzi¢. O tym, czym
dokladnie jest stres i czy istnieja
skuteczne sposoby na walke z nim
dowiadujemy si¢ w wywiadzie
z Emilia Maciak-Raczka — psycho-
lozka, specjalistka psychoterapii
uzaleznien w trakcie certyfikacji.
Pani Emilia dyplom magistra uzy-
skala, studiujac na Uniwersytecie
Slaskim. Doswiadczenie zawodowe
zdobywala, pracujgc m.in. w Po-
radni Psychologiczno Pedagogicz-
nej, Poradni Psychologicznej
dla Dzieci i Mlodziezy oraz Porad-
niach Leczenia Uzaleznien i Wspol-
uzaleznien. Swoja prace poddaje

superwizji.

Karolina Kuska: Czym jest stres
i jak oddzialuje na nasz organizm?
Emilia Maciak-Raczka: Najprosciej

mozna okresli¢ to jako zbior réznych

ze wspotpracownikiem. W naszym zy-
ciu mozemy mierzyé si¢ rowniez
z chronicznymi napigciami, np. praca
pod presja czasu czy codzienny kontakt
z trudnymi klientami. Nie zawsze jed-
nak stres jest uSwiadomiony. Nasz orga-
nizm reaguje na poczucie zagrozenia dla
swojego istnienia lub dobrostanu, a co
za tym idzie pozostaje to poza nasza
kontrola. Stresowaé¢ nas moze trauma
emocjonalna, ale i przebyta infekcja czy
uraz. W naszym organizmie uruchamia-
ja si¢ wtedy dwa hormony stresu: adre-
Wplywaja

na funkcjonowanie m.in. mézgu, uktadu

nalina i kortyzol. one
nerwowego, odporno$ciowego i wielu
innych narzadow.

KK: Jaki wplyw ma stres na wykony-
wane przez nas obowiazki?

EM-R: Kanadyjski endokrynolog Hans
Selye w swojej teorii stresu, wyrdznit
trzy stadia reakcji na stresory, zwane
ogolnym syndromem adaptacyjnym.
Pierwsze stadium to reakcja alarmowa.
Mobilizuje organizm do poradzenia
sobie ze stresorem. Wyobrazmy sobie
sytuacje, ze zostalo 5 minut do waznego

spotkania, a my zgubiliSmy gdzie$

notatki. Pod wplywem dzialania hormo-
noéw stresu przygotowujemy si¢ do
zwickszonej aktywnosci — jak najszyb-
szego odnalezienia notatek i dotarcia
na spotkanie. Nastgpnie poziom pobu-
dzenia fizjologicznego spada. Kiedy
dziatanie stresora przedluza si¢, to mo-
zemy wejs¢ w faze odpornosci czyli
znoszenia  oddzialywania  stresora.
Na przyktad potrafimy przyzwyczaié si¢
do pracy pod presja czasu. Stadium trze-
cie to stan wyczerpania naszego organi-
zmu i ostabienia ogdlnego funkcjono-
wania. Moze do niego doj$¢ w dwoch
przypadkach. W pierwszym, kiedy stan
doswiadczanego stresu jest dtugotrwaty,
by¢ moze nieu§wiadomiony. W drugim,
kiedy stresor jest zbyt silny, aby$my
mogli sobie z nim poradzi¢. Wtedy na-
sza efektywnos¢ spada, trudniej nam si¢
zmobilizowa¢. JesteSmy mniej odporni
tez na nowe stresory, co w konsekwen-
¢ji moze prowadzi¢ do rozwoju chorob
i szeregu innych konsekwencji zdrowot-
nych. Nalezy jednak pamigtaé, ze nie
wszystkie doswiadczenia w zyciu wply-
waja jednakowo na kazdego czlowieka.

KK: Jak w takim razie radzi¢ sobie
ze stresem?

EM-R: Przede wszystkim nalezy zada¢
sobie pytanie ,,Co si¢ dzieje?”. Pierwsza
reakcja organizmu na stres jest niemalze
natychmiastowa m.in. pojawia si¢ przy-
$pieszone bicie serca, potliwos¢, szybki
oraz ptytki oddech, bol glowy, nudno-
drzenie rdéznych ciala

$ci, czegscei

czy sucho$¢ w ustach.
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W takich sytuacjach bardzo przydatne
sg ¢wiczenia oddechowe, ktore na-
tychmiast mogg pomoc wyciszy¢ or-
ganizm. Warto sobie zada¢ rowniez
kilka pytan:

1. Czy to, co si¢ wlasnie dzieje jest
dla mnie wazne? Czy jest to dobre/
stresujace/bez znaczenia?

2. Co najgorszego moze si¢ wyda-
rzy¢?

3. Czy zrobitem/fam wszystko,

by unikna¢ tego najgorszego?

4. Jak moge sobie poradzi¢ jesli wy-
darzy si¢ to najgorsze?

5. Czy, aby na pewno nie dramatyzu-
je? Tzn. czy nie wyolbrzymiam tego
najgorszego? Dobrze rowniez dbac
o odpowiednig dawke ruchu, najlepiej
na §wiezym powietrzu, znalez¢ swoj
sposob na relaks — moze to by¢ medy-
tacja badz relaksujaca muzyka.

KK: Wspomniala Pani, Ze stres
moze przyczyni¢ si¢ m.in. do spad-
ku naszej efektywnosci badz pro-
blemu z mobilizacja. Czy dlugo-
trwaly stres w miejscu pracy moze
nie$¢ za sobg rowniez inne konse-
kwencje?

EM-R: Ze stresorami mozemy Spo-
tka¢ sie tak naprawde wszedzie, doty-
czy to rowniez S$rodowiska pracy,
w ktorym spedzamy duzg czg$¢ na-
szego zycia. Czgsto nie zdajemy sobie
sprawy, z tego, ze dtugotrwaly stres
w pracy moze prowadzi¢ chociazby
do wypalenia zawodowego.

KK: Czym w takim razie jest wypa-

lenie zawodowe i jakie sa jego pierw-
sze oznaki?

EM-R: Wypalenie zawodowe jest syn-
dromem, ktory

zwigzany  jest

ze stresorami w $rodowisku pracy.
Zgodnie z definicja Swiatowej Organi-
zacji Zdrowia (WHO) ,,wypalenie za-
wodowe to syndrom wynikajacy z chro-
nicznego stresu w miejscu pracy, z ktd-
rym nie udato si¢ skutecznie sobie pora-
dzi¢.”. Wypalenie zawodowe charakte-
ryzuje si¢ przede wszystkim spadkiem
efektywnosci w pracy, poczuciem wy-
czerpania, ogélna niechecig do pracy
i negatywnym nastawieniem do niej.
Moze pojawia¢ si¢ niezadowolenie

z siebie 1 deprecjonowanie swoich

osiggnie¢  osobistych,  alienowanie
od wspotpracownikow.

Na wypalenie zawodowe s3 narazone
zwlaszcza zawody, w ktérych wymaga-
ny jest czesty kontakt interpersonalny.
KK: Czy istnieja jakie§ skuteczne
sposoby na walke z wypaleniem za-
wodowym?

EM-R: Zawsze w kontek$cie naszego
zdrowia warto stawia¢ na profilaktyke,
ktéra uchroni nas przed konsekwencja-
mi dlugotrwalego stresu, w tym przed
wypaleniem zawodowym. Kazdy zawod
ma swoja specyfike pracy, dlatego nie
ma jednego dobrego sposobu. Nalezato-

by rozmawia¢ w $rodowisku o wypale-

niu zawodowym 1 szukaé¢ skutecznych

uwzglednia¢ ich indywidualne predys-
pozycje czy tez ich aktualny stan zdro-
wia i okolicznosci osobiste. Czasami
pomaga zmiana stanowiska pracy, mo-
dyfikacja grafiku lub czasowe wycofa-
nie si¢ z zadan nadmiernie obciazaja-
cych. Wskazane jest dba¢ o dobra,
wspierajacg atmosfer¢ w pracy oraz
udzielanie ~ pozytywnej  informacji
zwrotne;j.

KK: Gdzie szuka¢ pomocy i z kim
rozmawia¢ o stresie i wypaleniu
zawodowym?

EM-R: Kiedy zauwazymy u siebie obja-
wy wypalenia zawodowego nalezy
zgtosi¢ si¢ do lekarza pierwszego kon-
taktu. Oceni on stan naszego zdrowia
oraz pokieruje dalej. Jes§li doswiadcza-
my chronicznego stresu lub czujemy,
ze co$ si¢ z nami dzieje, warto zglosic¢
si¢ do specjalisty — psychologa lub psy-
choterapeuty. Czasami potrzebne jest
wlaczenie farmakoterapii, ktora dobiera
lekarz psychiatra, do ktorego nie trzeba
mie¢ skierowania. Pomocy psycholo-
gicznej mozemy szuka¢ w Poradniach
Psychologicznych, Centrach Zdrowia
Psychicznego. W nagtych kryzysowych
sytuacjach nalezy zglosi¢ si¢ do Osrod-
ka Interwencji Kryzysowej. Nie zawsze
stres mija samoistnie, nie zwlekajmy

z udaniem si¢ po pomoc do profesjona-

listow.

rozwigzan. Dobrze jest dzieli¢ zadania Rozmawiata Karolina Kuska - poSrednik

w zespole w taki sposob, aby nadmier-

nie nie przecigza¢ pracownikow,

pracy Powiatowego Urzedu Pracy
w Rybniku
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POTRZEBUJESZ WSPARCIA?
SIEGNI PO TELEFON

| PORADNIA ZDROWIA PSYCHICZNEGO Z ZESPOEM LECZNICTWA SRODOWISKOWEGO
UL. RUDZKA 13, 44-200 RYBNIK
TEL. 725 618 118; 724 630 625

Il PORADNIA ZDROWIA PSYCHICZNEGO
UL. GLIWICKA 33, 44-200 RYBNIK
TEL.324328112

ODDZIAt DZIENNY PSYCHIATRYCZNY
UL. GLIWICKA 33, 44-200 RYBNIK
TEL.324328193

PORADNIA ZDROWIA PSYCHICZNEGO
UL. SLASKA1, 44-206 RYBNIK
TEL. 32739 33 84, 507 477 057

NIEPUBLICZNY ZAKtAD OPIEKI ZDROWOTNEJ ,CENTRUM MEDYCZNE" SP. Z 0.0.
UL. BYLYCH WIEZNIOW POLITYCZNYCH 3, 44-200 RYBNIK
TEL.3243294 44

OSRODEK INTERWENCII KRYZYSOWEJ | PSYCHOTERAPII
UL. CHROBREGO 16, 44-200 RYBNIK
TEL. 324225639

MIEJSCA NOCLEGOWE DLA KOBIET | KOBIET Z DZIECMI
UL. CHROBREGDO 16, 44-200 RYBNIK
TEL.324233599

CENTRUM ZDROWIA PSYCHICZNEGO | LECZENIA UZALEZNIEN ,,INTEGRUM”
UL. MEYNSKA 10, 44-200 RYBNIK
TEL.3243324 44

UL. LOMPY 20, 44-253 RYBNIK-BOGUSZOWICE
TEL.3243324 42

NIE ZWLERAJ,
ZADZWONI
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Badz na biezgco
z wydarzeniami, ktére
organizujemy!

Fanpage peten inspiracji
i newsow

Obserwuj nas Obserwuj nas
na Facebooku!

Filmowe pigutki
wiedzy

Subskrybuj nasz
kanat YouTube!

&

URZAD PRACY

Powiatowy Urzad Pracy
w Rybniku



DANE

KONTAKTOWE

POWIATOWY URZAD PRACY W RYBNIKU

POSREDNICTWO PRACY
tel. 32 4226095, 32 4221623 wew. 226

e-mail: posrednictwo@rybnik.praca.gov.pl

PORADNICTWO ZAWODOWE
tel. 32 4226095, 32 4221623 wew. 231, 232, 238, 239, 241

e-mail: poradnictwo@rybnik.praca.gov.pl

SZKOLENIA I PROGRAMY
tel. 32 4226095, 32 4221623 wew. 202, 203
e-mail: szkolenia@rybnik.praca.gov.pl

INSTRUMENTY RYNKU PRACY
tel. 32 4226095, 32 4221623 wew. 211

e-mail: instrumenty@rybnik.praca.gov.pl

DZIAL DS. EWIDENCJI, SWIADCZEN I INFORMACJI
tel. 32 4226095, 32 4221623 wew. 216
e-mail: kweiner@rybnik.praca.gov.pl

LOKALNY PUNKT INFORMACYJNO-
KONSULTACYJNY W CZERWIONCE-LESZCZYNACH
tel. 32 7231737

e-mail: kancelaria@rybnik.praca.gov.pl
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RYBNIK

[ muasTo RYBNIK
I PoWIAT RYBNICKI

POWIATOWY URZAD PRACY W RYBNIKU

Dane teleadresowe:

ul. Jankowicka 1 tel. 32 4226095, 32 4221623
44-200 Rybnik fax 32 4223962

www.rybnik.praca.gov.pl e-mail: kancelaria@rybnik.praca.gov.pl



