Stresujesz si¢ COVID-19?

Technika Zarzqdzania Stresem podczas pandemii
krok po kroku

0 ____ tylu Polakow odczuwa obawe, myslac o najblizszych miesigcach.
9 5 /O = (CBOS, Obawy Polakow w czasach pandemii, grudzien 2020)

., Wyczerpujgce...psychicznie,
emocjonalnie i fizycznie. Koszmar.
Przez pierwsze trzy miesigce
wprowadzali obostrzenia. Wszyscy
byli wsciekli i nastawieni bojowo.
Teraz te maski.”

Pracownica galerii handlowej ,, Coraz wigcej 0sob idzie na zwolnienie
lekarskie, brakuje nam rgk do pracy.
Klienci szalejg, czasami stajq sie
agresywni, gdy prosze ich o zaloZenie
maski...Nie spatem dobrze od miesiecy.”

Pracownik sklepu spozywczego
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Co mozesz zrobi¢?

Zdefiniuj problem:

Zastanow sie: ,, Czym si¢ martwig?”

Przyklad: ,Nie czuje¢ si¢ bezpiecznie w pracy, bo nikt
nie stosuje si¢ do zalecen.”

/Znajdz trzy mozliwe
rozwiazania.

Zastanow sie: ,, Jakie sq trzy mozliwe rozwigzania
mojego problemu, ktore moge zastosowac?

Przyklad:

,»1). Zawsze moge zatozy¢ maske 1 przynies¢ do pracy
srodki ochrony osobistej, nawet jezeli inni tego nie
zrobig;

2). Moge poprosi¢ wspotpracownikow o stosowanie
si¢ do zalecen;

3). Moge porozmawiaé z przetozonym o zwickszeniu
srodkdw bezpieczenstwa w pracy.”

Wybierz jedno rozwigzanie:

Zastanow sie: , Ktore z trzech rozwigzan jest
najlepsze?”

Przyklad: ,,Poprosze wspotpracownikdéw o
stosowanie si¢ do zalecen.”

Wyprobuj je. Dziata?

Zastanow sie: ,,Czy moje rozwigzanie zadziatato?”
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Ciesz si¢ i W porzadku!
dzialaj Wyprdébuj inne

dalej! rozwiazanie.



www.facebook.com/acwUWM

Przygotowano na podstawie materiatow i za zgoda Global Psychology Alliance.
Materiaty przeznaczone wylacznie do celow edukacyjnych, thumaczone w ramach projektu:


http://www.facebook.com/acwUWM

