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Stresory i ich koszty dla Ciebie

Stresory powodujg nhasze reakcje. Standardowo reagujemy ucieczkg, atakiem lub
zamrozeniem. Sposob naszych reakcji moze budowaé lub ostabia¢ odpornos¢ psychiczna.
Sprawdz, jak reagujesz na rozne stresory. Odpowiedz sobie rowniez jakie ponosisz koszty,
np. ile kosztujg Cie konflikty z innymi osobami: co tracisz, jak dtugo odpoczywasz, jak
wykonujesz swojg prace.

Wszystkie odpowiedzi sg dobre. To informacja od Ciebie dla Ciebie samego. Moze stanowi¢
wstep do pracy coachingowej lub mentoringowe;.

llei czego Cie kosztuje ten
stresor (czasu, energii,
pieniedzy, trudnych emocji)

Stresory — poziom jednostki (od Jak reagujesz
wewnatrz) nawykowo

Konflikt z innymi — zwtaszcza konflikt
dotyczacy podziatu rél

Niepewnosc¢ i niejednoznacznos¢ — brak
wiedzy o tym, czego sie od nas oczekuje

Stopien kontroli nad swojg sytuacjg
i mozliwoscig podejmowania decyzji

Nudne i powtarzalne zadania

lle i czego Cie kosztuje ten
stresor (czasu, energii,
pieniedzy, trudnych emocji)

Jak reagujesz

Stresory —poziom grupy nawykowo

Zachowanie lidera grupy

Stopien spoéjnosci grupy

Konflikty i niezgoda wewnatrz grupy

lle i czego Cie kosztuje ten
stresor (czasu, energii,
pieniedzy, trudnych emocji)

Jak reagujesz

Stresory — poziom organizacji
y-p 9 J nawykowo

Struktura i procesy — do jakiego stopnia
istniejg i jak sg egzekwowane

Technologie i tempo ich wdrazania

Zmiana
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Stresory — poziom poza organizacyjny

Jak reagujesz
nawykowo

lle i czego Cie kosztuje ten
stresor (czasu, energii,
pieniedzy, trudnych emocji)

Relacje na styku zycie — praca — rodzina —
czas wolny i tym podobne

Pozycja ekonomiczna — to jeden
z gtéwnych czynnikéw decydujgcych
0 zadowoleniu z zycia

Podréze i dojazdy — czas spedzony na
podrézowaniu, zwlaszcza do pracy
i z powrotem

To, co ogolnie dzieje sie w spoteczenstwie
— przestepstwa, bezrobocie i tym podobne
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