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Michat Gélcz

Stres
W pracy

Stres
w miejscu pracy

i
Gania s bowlem dwa rodzale sresu: ifes poZyywnY, MOtyWUlacY,

Konsskwencie zawodows. i zdoncine.
“To, cay sres bedze mialcharakler pozytywny czy negatywry, zalety
Zarbwno od stawianych pracawnkowl wymagan, od jego faycznych,

Poradnik dla pi

Warszawa 2009

Jorwi,
naktbre moze czyé w miefu pracy.

W stanio wykonat postawione przed Toba zadania. Nagromadzona
energic wykorzystlesz w daialani, @ wywolany wymaganiami siies
W 100 5p0s0b 2yskujesz nowo doswiadczonia, Zwigksza sig
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Niekonwencjonalne metody radzenia sobie ze stresem

Cwiczenie antystresowe (Instrukcia jednego z cwiczen wykonywanych podczas szkolen
antystresowych w Centrum Rozwoju Osobistego, MLP, avtor: p. J. Gotynski)

Jak zlikwidowat lek, strach, czy treme przed porazks, zrobieniem czegos zle?

Sytuacie stresowe obecne sa w naszym Zyciu niemal kazdego dnia., mozna jednak nauczyc sig
sobie z nim radzic.

Ponizej jedno z prostych éwiczen antystresowych.

Zami przekonajoie siejak to cwiczenie jest skuteczne. .. warto sprobowac.

Znajdz preykiad sytuacji, ktdra ma misc miejsce w bliskie] preysztosci i ktara juz teraz gdy o nigj
myslisz wywaotuje w Tobie lek lub niepokdj. np. egzamin, waina rozmowa. Zwroc uwage czy fa

sytuacia mawy v poczatek | czy sigw pewnym okreslonym maomencie kanczy (np. eazamin
zaczyna sieo 8 konezy o 5:30).

1. Stan wtaki sposdb, aby mied przed soba kilka metrdw wolne) prestrzeni.

2. WyobraZsobieg, ze przed Toba znajduje sig biaty ekrantaki jak w kinie. Pomyslo tym zdarzeniu.
Pojawi Ci sig jakis obraz lub film, zwrdé vwage gdzie on sie znajduje na tym ekranie.

3, WyobraZ sobielinie, bisgnaca popodiccdze przed Toba dotego obrazu lub filmu. Linia ta bedzie
symbolizowad czas, w taki sposob, Ze przysziosé jest przed Toba, Jest to tzw. linia czasu.
Stoiszna poczatku tef limi w migiscu, ktare symbeolizuje teraz”. Dalej na tef lindi znajduje sie
obraz tego zdarzenia, ktore wydarzy sic za jakis czas | wywotuje lek lub treme.

4, Popatrznato zdarzeniei zwrdcuwage na uczlcia jakie masz gdy o nim myshzz. Zapamietaj to
uczucie!l

&, Zacznij I1£¢ po tef linil w kierunku tego zdarzenia, wejdz w nie | nastepnie przejdz za nie

i zatrzymaj sie w migjscl, ktareznajduje sie kilka godzinpo tym zdarzeniu tak, aby miec je juz

za soba,

Odwrac sie do tytu | spajrz wstecz na tamto zdarzenie tak, jakby byto juz wspomnieniem.

F'r‘,p-:mnu sobie to zdarzenie | zwrdd uwage co teraz czujesz myElac o nim,

Zejdz z linii czasu | wroc do punktu teraz’.

Pomyél o t:,'rn Zdarzeniu. ‘ipraud‘ prol:-uja_c pr‘,pnmnlec sobie dauny lek: w jaki spozdb

Zmienity sig Twoje uczucia? Co teraz czujesz? Czy Twoje uvczucia 53 takie same jak te

wezesnigjsze, kiore miates zapamietac? O ile teraz tatwie] bedzie sie zabrat do peygotowania

do iego wydarzenia?

]

g

Tojestbardzo prostei skuteczne cwiczenie kidre mozeszwykonad w kazde] chwili, gd, pojawia Gi
sig nieprzyjemne uczucie strachu, leku, tremy, czy stresu wywotane zdarzeniem, ktore ma mied
migjsce w najblizszym czasie.

Po kilkukrotrym wykonaniv tego Gwiczenia mozesziwy konﬂclrz bez chodzenia, wy obrazajacsobie ten
caty proces. To Gwiczenie pomaga wytacznie na Sth.ﬁCjE ktdre maja miet migjsce w przysziosc
i'Ww zasadzie nie stosuje sie go W 5ytuaq| gy jested JuZ zestrezowany,
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Pro ok Buro kg, s 2000

KAMPANIA “ZERO WYPADKOW” - KONKURSY!

(B zAK

PRZYCZYN SIE
DO POPRAWY ©
BEZPIECZENSTWA
W ZAK S.A.
| ZGARNIJ

KASE

TY DECYDUJESZ JAK BEZPIECZN

DOBRE POMYSLY
JEST TWOJA PRACA

BIORA SiE Z ZYCIA

Jestes swietnym fachowcem? Zauwazytes?
Znasz zaktad od podszewki? Prawie awgria? i
Masz pomyst poprawy bezpieczenstwa? Cudem uniknate$ wypadku?

Nie wiesz, komu go zgtosic? NIE CZEKAJ!

Przyczyn sie do poprawy bezpieczenstwa w ZAK
Podziel sig nim z innymi w konkursie.

Zgtos to do konkursu

Nagrody pieniezne Nagrody pieniezne
GIELDA POMYSLOW czekaja co pét roku: ZDARZENIE czekaja co kwartat:
POPRAWY ImizEes ez POTENCJALNIE | miejsce: 300 21
q miejsce: 800 Z miejs 2
BEZPIECZENSTWA 11l miejsce: 600 zt WYPADKOWE 11 miejsce: 150 zt
Satysfakcja z nie m & Przyklad zgloszenia: y
ﬁls;;sg%w:;i; . ’z?g'fz':ﬁ;:z;ﬁm ﬂ,?i'y"c.? ;: :Téﬁ"}.?i:}lf ‘:rl?i.ef;”sg:a’m’:'h:

pracownika, ale nie spowodowalo

Okolice instalacji TK IV
2adnych urazow

W ZAK - bezcenne. 3. Opis zdarzenia:

Zalrucia pracownikow

- podobnych zdarzen, w kidrych
nastapilo samo zagrozenie bez
szkéd dia pracownika lub firmy

- mile widziane beda szkice, grafika, obliczenia, zestawienia i inne rézne pomysly,
Ktére pozwola oceni¢ przydatnosc i korzysci wdrozenia projektu w warunki ZAK

D J

- sytuacji, gdy nastapilo zagrozenie W trakcie parowania rurociagu
ok pestonc weelade N m’;ﬂ‘éﬂ: ostatecznie nie doszio gorzeym ;«;ndsnwim, spect
R s T e ¥4
- rodzaj, sposdb i stopien poprawy bezpi o ile to mozliwe do okresleni Sile ez My Ry

wytrysnaf pare cent

ode mnie. Gdybym stal po
metra dalej, to zostatbym silnie
‘Ppoparzony.

Ppodpis
J

Przez caly rok 2009 trwa konkurs majacy na celu przyznanie tytulow:
WYDZIALU J PRACY, LIDERA . MISTRZA
ORGANIZATORA BEZPIECZNEJ PRACY.
W ramach konkursu, komisja BHP ocenia:

- przestrzeganie przepisow prawa pracy,

- przestrzeganie przepisow bhp,

- wyniki kontroli i auditow,

- aktualnos¢ szkolet bhp i ppoz. pracownikow,

- liczba wypadkow przy pracy,

- dodatkowe dziatania poprawy bezpieczefistwa pracy.

672, 2-pietro, pokéj nr 201e)

tel.3427.

ZDROWE | BEZPIECZNE MIEJSCE PRA!

Na Paristwa Zgloszenia czekamy pod adresem e-mail:
lub poprzez skrzynki bhp na terenie catego zaktadu. Wnioski mozna tez
sklada¢ osobiscie w Dyrekcji ds. Bezpieczerstwa Technicznego (bud.

hp@zak.com.pl

Regulaminy oraz Druki zgloszenia do pobrania w Intranecie
(Zarzadzenie nr 2/09) lub u specjalistow BHP tel. 2253 lub u ZSIP

DOBRE DLA CIEBIE - DOBRE DLA FIRMY




& 01 21

) / #
"4
#
& I 1 " H $l
21
% &
g
() Lt
!
)



( 68%

%



#3 #

% ) + #
( (
( (
+
+
( ) #
)
1 (
(1 1 (
+ (+) (
( ) )
(
& ! 1 # $1
% ) ) #



% &

+ 6 + % ( #
) #
3 + % ) +
68% ( +
) )
(+
) (+ (+ #
)
)
( )
9 ' 3 68% #
)
() ! + |
!
(+ #
) +
)
68 %
+
) 68%
+
( ) )



2" ! ) 3 6
%
| #
+6 + %
(
(
<
)
) %CF D=5KF 9 *
( (+
)3 6 + %
( (



4%5

D ) (
* < #
(9 D D %
+
( )
( ( ' ( )
) +
& ! ! $!
) HOL
@2- )
% &
&
1



HOL 9
(+

D B I I |

&&

—

&&&

U B I |

()

7))



)17)

% ) HoL



& # 36"

(+ 7)
& 1
( A B
%
) #
( c D)) O
( (
+ )
& I 1 H $l

2"A B



% & 1]

% <

%

% )
3 68%

(r




v P&DJ68%J6J #!!12 >9 #

+ ? #
#
) < #
) ' #
(
1 #
68% 1 '
68% #
)
68% ") 9 < #



D U )
% &
2, % 68% #
#
) (
(
' #
#
( #
A ( #
B
(
(#
#
A #
B I
211 2"
6 ( )
68%
D 122 ( >% 68%7?
)
68% (
( o= #



() L
|
)
(
( (
+
#
68% 7
(+ )
+ J
: A+
B :
68%JNJ! ! > 68% )
' J ?
68% ) 68%
& && ) 68%
)
(
|
! )
- #
% ' + o1 12!
) #
( ) )
) )



1 1, Jo )1 00 $.
n$ 1 J 1 211,
-1 J 1 "l

"@ 1/ J$ )1 , -
121 12 Jo )1 20 $.



3 4 ||2 ||2 1"22

( %
H 5 !
| & 4 4]
e K
& & ‘ ’ 4
K
) ! )4 4,
& > K
& =
'K
5 4= N
4 ) ) K
& | )
B K
| N H L=
4 ) = tl= )
= ) -
) SR
4 44 ) I Y



%=E=6=2"=22=21=2>=2@=
2#=27=2%=2E=26=1"312= ... ey nE qnom
11=1>=1@=1#=17?= L%:'llgz1 2 0 etz rALLL
16=>"=>2=>1=>7

2 3 ' B 4 4
)
1 4 ) :) =
)& B 9
- ) 4 ) ! 5 4 B
9 = - = )
= ) = = = ) )9
L4 x4 =B= &
&= 41 1 B



> 0 )
4 5 4
' 5 6/>1
@ 4 >>
4 4B 4 &
# &
H ) |
; 4
4 ) =
4 1=
0 4 1= 5
$ 4 )&
? 4 5 4
&
>t
% B ) W
/ H 5 = =
S" =
/ ) H ) 5 i
E 3 I'B >?
6 3 H
4 4 5 ) 4
)9 ) (
2" 4 ;
;5
22 N & '
4 ' B 9

&
5 4 4
>@
5 4
) 4
!
1=
& B
4
& =




i k;n;elwa'cji, a'za;aze_m nlgd; nie bede wyhuai urzadzeii zabe-zpqut;ych.'
7. Stale przestrzegat bede zasad i przepiséw BHP obowigzujacych w strefach gazowo niebezpiecznych.

8. Na powierzonym mi stanowisku pracy na biezaco oceniat bede stan zagrozenia, a zarazem nie bede
zapominat o obowiazku stosowania znanych mi §rodkéw zapobiegajacych ich wystepowaniu.

9. Nigdy nie przystapie do wykonywania pracy szczegdlnie niebezpiecznej bez uprzedniego zapoznania sie ze
$rodkami bezpieczeristwa zawartymi w pisemnym poleceniu dotyczacym jej realizacji.

10. Zawsze przestrzegat bede wszystkich wymagaii zawartych w obowiazujacych mnie instrukcjach, a takie
stosowat si¢ bede do obowiazujacych mnie znakdw drogowych i piktograméw dotyczacych bezpieczeiistwa
pracy.

AARON

Stuzba BHP
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