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Ob AuToREX

Cztowiek uczacy sie podbije swiat, cztowiek nauczony prze-
kona sie, jak doskonale zostat przygotowany do Swiata,
ktdrego juz nie ma.

Eric Hoffer

Oddajemy Czytelnikom ksigzke o tematyce psychologicznej.
Naszym zdaniem, psychologia to pasjonujgca nauka, ktéra
pozwala zrozumied nie tylko ludzkie zachowania, ale takze
to, co ludzie czujg, jak mysla, jakie podejmujg decyzje i jak
w zwigzku z tym dziataja w réznych warunkach i sytuacjach.
JesteSmy zaszczycone, ze mozemy podzieli¢ sie z Czytelnikami
naszg wiedza. Nie tylko tg akademicka, podrecznikowg, ale
takze praktyczna, ktérg zdobywatySmy w czasie naszej wie-
loletniej pracy zawodowej i ktéra ciagle pogtebiamy. JesteSmy
psychologami i trenerkami biznesu. Na co dzien szkolimy pra-
cownikéw wielu firm i doradzamy ich szefom. Z doswiadczenia
wiemy, jakie znaczenie ma umiejetnos¢ praktycznego zasto-
sowania zdobytej wiedzy, dlatego za cel postawitySmy sobie
napisanie jak najbardziej praktycznej ksigzki. Przedstawiamy
wiec w niej opisy przypadkéw i porady (nasze rekomendacje),
ktére od razu mozna wyprébowaé w swojej pracy zawodo-
wej. Wierzymy, ze przekazywane przez nas wiadomosci beda
wartosciowa wskazéwka i inspiracja do aktywnego zgtebiania
praktycznej psychologii.

W swojej pracy wiele miejsca poswiecamy tak zwanym kom-
petencjom miekkim, ktére okreslane sg jako kompetencje
XXI wieku. W dobie rozwinietych technologii oraz szero-
kiego dostepu do wiedzy decydujace w osigganiu sukcesu
okazuja sie umiejetnosci wspétpracy z ludZmi oraz radze-
nia sobie z wtasnymi emocjami czy motywacja. Od tego



zalezy, jak radzimy sobie w zyciu i w pracy. Méwi sie, ze prace
dostajemy ze wzgledu na nasze zawodowe kwalifikacje, tra-
cimy natomiast najczesciej z powodu braku umiejetnosci
interpersonalnych. Dlatego przyjrzymy sie wtasnie tym umie-
jetnosciom, czyli:

* radzeniu sobie ze stresem,

e automotywacji,

e umiejetnosci motywowania innych,

e komunikacji z innymi,

e asertywnosci,

e umiejetnosci funkcjonowania w zespole,
e umiejetnosciom kierowniczym,

e zarzgdzaniu zespotem,

e organizacji pracy.

Nie zapomniatysmy tez o tak waznym temacie jak zmiana
i umiejetno$¢ przystosowania sie do niej. Zyjemy w czasach,
w ktérych juz zwykto sie méwi¢, ze ,jedyna stata jest zmiana”.
Wiele spraw dzieje sie duzo szybciej niz za mtodosci naszych
rodzicéw czy dziadkéw, ktérzy na przyktad dysponowali tylko
jednym telefonem dla catej rodziny, i to nie wszyscy, czy tez
pracowali w jednym miejscu cate zycie. Dzisiaj taki scena-
riusz jest prawie nie do pomyslenia. Kazda zmiana to stres
dla naszego organizmu, poniewaz wigze sie z tym, co nowe,
nieznane. Organizm zabezpiecza sie przed pomytka, dlatego
pojawia sie w nas lek, ktéry petni role ochronna. To mechanizm
po praprzodkach, wbudowany w naszg biologie. W czasach
ludzi pierwotnych doskonale spetniat te funkcje, poniewaz
ostrzegat czesto przed realnym zagrozeniem bezpieczenstwa
i zycia. Dzisiaj, chociaz najczesciej zmiana nie jest niebez-
pieczna dla naszego zycia bezposrednio, to jej biologiczny
mechanizm wcigz jednak dziata i nie zawsze petni role adapta-
cyjna. Potrzebujemy umiejetnosci przystosowania sie do zmian.

Wierzymy, ze opisane tutaj kompetencje i mozliwos¢ ich
przecwiczenia realnie wptyna na jakos¢ wykonywanej w przy-
sztosSci pracy przez naszych Czytelnikéw.



Cho¢ ksigzka ta napisana zostata gtéwnie z mysla o osobach
pracujgcych w zawodach spoteczno-ustugowych, takich jak:

asystentka stomatologiczna,

higienistka stomatologiczna,

technik masazysta,
e opiekun medyczny,

technik ustug kosmetycznych,

technik dentystyczny,

technik administracji,

technik rachunkowosci,

technik informatyk,
technik BHP,

to zawarta w niej wiedza przyda¢ moze sie kazdemu pracow-
nikowi czy kierownikowi, bo trudno dzisiaj o prace, w ktérej
nie ma kontaktu z ludZmi. By¢ moze wsréd Czytelnikéw beda
takze pasjonaci psychologii, dla ktérych zapoznanie sie z tres-
Cig tej publikacji bedzie formg ugruntowania wiedzy.

Wszystkie kolejne rozdziaty, chociaz napisane zostaty we-
dtug jednego spéjnego klucza, tworza niezalezne catosci.
Mamy nadzieje, ze dzieki takiemu podejsciu do tematu udato
sie nam znalez¢ tak zwany ztoty $rodek i na stosunkowo
niewielkiej liczbie stron potaczy¢ akademicka wiedze z za-
gadnieniami i ¢wiczeniami praktycznymi.

Zgodnie z wiodgcym celem ksztatcenia na kierunkach, dla
ktérych zostata napisana ta ksiazka, czyli ,przygotowania
uczgcych sie do zycia w warunkach wspétczesnego Swiata,
wykonywania pracy zawodowej i aktywnego funkcjonowania
na zmieniajgcym sie rynku pracy”, stawiamy sobie nastepu-
jace cele edukacyjne:

e zapoznanie Czytelnikéw z podstawowa wiedza o psychologii
oraz socjologii matych grup, w tym umiejetnoscia budowa-
nia i organizowania pracy zespotu;



przygotowanie teoretyczne i praktyczne do pracy z klien-
tem w zakresie umiejetnosci interpersonalnych, wtgczajac
wiedze na temat radzenia sobie w trudnych sytuacjach;
zwracamy tez uwage na tak wazne kwestie, jak zasady
kultury i etyki zawodowej;

zapamietanie i zrozumienie koniecznosci zarzadzania
wtasng energig zyciowg (wtasnymi zasobami), traktowanej
jako umiejetnos¢ radzenia sobie ze stresem w pracy i pro-
filaktyka wypalenia zawodowego;

zastosowanie wiedzy praktycznej do analizy i rozwigzywa-
nia problemoéw pojawiajgcych sie w konkretnych sytuacjach
zwigzanych z praca,

zrozumienie, jak wazne dla efektywnosci sa: okreslanie prio-
rytetéw, planowanie zadan i konsekwencja w ich realizacji.

Dla lepszej realizacji zatozen naszg ksigzke podzielitySmy na
jedenascie rozdziatéw.

Zagadnienia dotyczace etyki pracy zawodowej przedstawiamy
w rozdziale 1. W licznych przyktadach praktycznych omawiamy
normy etyczne, obowigzujgce w pracy zawodowej, i dylematy
moralne, z ktérymi mozna spotkac¢ sie w relacji zawodowe].

Czym jest wtasciwe zarzadzanie czasem? Jak planowac prace?
Co zrobi¢, aby praca byta dobrze zorganizowana i jak najbar-
dziej komfortowa? Te zagadnienia omawiamy w rozdziale 2.

Wiedzg o motywacji i rozwoju w pracy, korzysciami pty-
nacymi z samorozwoju, a takze zagadnieniami motywacji
btyskawicznej dzielimy sie w rozdziale 3. Zachecamy w nim
do statego aktualizowania wiedzy i doskonalenia umie-
jetnosci zawodowych. Chcemy, zeby Czytelnik byt osobg,
swiadoma tego, jak wazny jest wtasny rozwdj zawodowy,
i zeby potrafit bra¢ odpowiedzialnos¢ za wtasne dziatania.

Sposoby radzenia sobie ze stresem, ktéry z jednej strony
mobilizuje, a z drugiej niszczy, jak ,oswoic stres” i jakimi
metodami z nim walczyé, rozpoznawanie granicy, ktérej



przekroczenie sprawia, ze staje sie on niebezpieczny - to
temat rozdziatu 4.

Wypalenie zawodowe, ktére moze grozi¢ osobom zwigzanym
zawodowo przede wszystkim z branzg medyczng, bedzie te-
matem rozdziatu 5.

W rozdziale 6 dzielimy sie wiedza o emocjach i inteligencji
emocjonalnej, starajac sie jednoczesnie pokazad, jak wazna
w pracy jest inteligencja emocjonalna.

Jakie sg fazy budowania zespotu, w jaki sposéb rozpozna-
wac poszczegdlne fazy procesu grupowego i wykorzystywacé
potencjat zespotu do realizacji wyznaczonych celéw — to za-
gadnienia oméwione w rozdziale 7.

W rozdziale 8 przedstawiamy koncepcje przywddztwa. Ta
wiedza pozwoli Czytelnikom sprawdzi¢ swoje predyspozycje
do petnienia roli lidera. Zajmiemy sie tez umiejetnosciami,
jakie powinien miec lider, i motywacjga, jaka powinien sie
kierowad. Czytelnik znajdzie tu m.in. informacje o tym, jak
planowa¢ prace zespotu, jak sie komunikowa¢ z podwtad-
nymi, egzekwowac polecenia i dowie sie, jaki jest najlepszy
styl zarzadzania.

Kolejny, 9 rozdziat, dotyczy podstawowych mechanizméw
komunikacji miedzyludzkiej. Poruszamy takze zagadnienia
postawy asertywnej. Wspétczesny pracownik to osoba aser-
tywna, ktéra potrafi zaréwno wspdétpracowaé w zespole, jak
i odwaznie stawia¢ granice oraz negocjowac korzystne dla
siebie warunki pracy i uméw z klientami czy dostawcami.

W rozdziale 10 omawiamy wspétprace i negocjacje. Odwotujemy
sie do licznych wskazéwek praktycznych ilustrujgcych swiado-
mos$¢ budowania relacji z klientem i poszczegdlnych etapéw
jego obstugi.

Dynamika, innowacyjnos¢, zmiana i kreatywnos¢ to tematy
ostatniego, 11 rozdziatu — koncentrujemy sie na omdéwieniu



zjawiska zmian w zaktadzie pracy i omawiamy role osobo-
wosci i motywacji w zmianie.

Zeby utatwié¢ Czytelnikom zapoznanie sie z proponowang
przez nas trescia, (prawie) kazdy rozdziat ma ujednolicong
z pozostatymi strukture, na ktérg sktadajg sie (wedtug
schematu):

e wprowadzenie, czyli streszczenie rozdziatu,

e gtéwna czes¢ merytoryczna,

* pytania odnoszace sie do zawartosci rozdziatu i zagadnie-
nia do przemyslenia oraz do praktycznego zastosowania,

« studium przypadku odnoszace sie do konkretnych zawodéw
lub praktycznych doswiadczeh w pracy,

* podsumowanie,

e polecana literatura.
Ponadto dla utatwienia przyswajania wiedzy rozdziaty zawieraja:

* odnosniki — odsytamy w nich do konkretnego rozdziatu;
dzieki nim mozna mie¢ poczucie spdjnosci i wzajemnego po-
wigzania tresci rozdziatéw. Jezeli chcesz pogtebi¢, uzupetnic
wiedze, odnosniki sprawia, ze bedzie to proste.

« ¢wiczenia, zadania - to cze$¢ praktyczna, jej zadaniem
jest zacheci¢ Czytelnikéw do praktycznego zastosowania
zdobywanej wiedzy.

* "Zapamietaj!" - to podsumowanie umiejscowione na
koncu rozdziatu, w ktérym w kilku punktach podsumowu-
jemy najwazniejsze poruszone w nim zagadnienia.

StaratysSmy sie zawrzec te podstawowe, najwazniejsze za-
gadnienia i przedstawi¢ je w tatwej - jak nam sie wydaje
- i ciekawej formie. Wierzymy wiec, ze publikacja ta bedzie
pomocna w zgtebianiu zagadnieh psychologicznych nie
tylko stuchaczom szkét z takim zakresem ksztatcenia, jako



uzupetnienie zaje¢, ale takze tym, ktérzy chca ugruntowad
swojg wiedze. By¢ moze wsréd Czytelnikdw beda tez i tacy,
dla ktérych bedzie inspiracjg do pogtebiania wiedzy.

Zyczymy przyjemnej lektury i powodzenia we wprowadza-
niu jej w zycie.

Autorki



LEGENDA

W polach oznaczonych zaréwka znajdziesz réznego
rodzaju ciekawostki.

W polach z ramkga zamiesciliémy dodatkowe informacje.
Znajdziesz tu m.in. oznaczenie, dla jakich kierunkdw przeznaczone
sg rézne tresci.

ASYSTENTKA STOMATOLOGICZNA / HIGIENISTKA STOMATOLOGICZNA /
TECHNIK DENTYSTYCZNY

+ OPIEKUN MEDYCZNY -lll TECHNIK RACHUNKOWOSCI

W“ TECHNIK MASAZYSTA BHP TECHNIK BHP

A . .
» n‘\ﬂ' TECHNIK UStUG KOSMETYCZNYCH E@E TECHNIK INFORMATYK

Przyktad dla i o ) )
W mysl przepiséw, przyszta asystentka stomatologiczna nie

n moze by¢ wolontariuszka w gabinecie stomatologicznym
(nie moze pracowac za darmo), ale moze zaproponowac od-
ptatng pomoc polegajaca na przyktad na sprzataniu gabinetu
lub asystowaniu doswiadczonej kolezance w czynnosciach
nienarazajacych pacjenta na jakiekolwiek ryzyko. Moze
wykonywac réwniez prace recepcyjne, pod warunkiem ze
sg one odptatne. Natomiast przy wspétpracy z organiza-
Cja pozarzadowa dziatajacag na rzecz ochrony zdrowia moze
w charakterze wolontariuszki wspétprowadzi¢ prelekcje do-
tyczace higieny jamy ustnej.

Zapamietaj! Twoj pracodawca powinien przygotowac taki opis stanowiska
pracy. Jesli tego nie zrobi, mozesz poprosi¢ o pomoc przeto-
zonego lub bardziej doswiadczonego kolege.




Anna Nowak

ETYKA ZAWODOWA

Czym jest etyka

Moralnos¢ musi by¢ forma przyjemnosci - inaczej nie wygra

Stefan Kisielewski

W tym rozdziale wyjasnimy pojecia zwigzane z etyka oraz
jej znaczeniem w pracy zawodowej. Niemalze w kazdej
profesji obowigzuja jakies normy, ktére z kolei wyznaczaja
zasady wspdtpracy - sa to przepisy prawa, zwtaszcza Kodeks
pracy. Swiadczac ustugi zwigzane z poprawg zdrowia, opieka
czy administracjg, bierzesz na siebie odpowiedzialnos¢,
czasami wobec prawa, ale zawsze wobec cztowieka. Na
przyktadach z praktyki wyjasnimy, jakie normy etyczne sg
akceptowane, z jakimi dylematami w pracy zawodowej sie
spotkasz, a takze jak mozna sobie wéwczas radzi¢. Zapewne
na swoim stanowisku nie raz bedziesz miat dylematy mo-
ralne, przygotuj sie wiec na ich rozwigzywanie, wypetniajgc
proponowane na kohcu rozdziatu ¢wiczenia.

Etyka pracy jest jedna z najistotniejszych wartosci re-
spektowanych przez srodowisko profesjonalistow, dlatego
szczegblnie zalezy nam na podnoszeniu rangi tej dziedziny,
bedacej zaréwno nauka, jak i czescig praktyki zawodowe;j
odnoszaca sie do poszanowania praw odbiorcy naszych ustug
i jego dobra.

Nie ma jednej definicji okreslajacej, czym jest etyka (gr. ta
éthikd - rzeczy etyczne, obyczajowe, a éthos - obyczaj,
charakter). W znaczeniu potocznym, etyka to ogét norm
moralnych uznawanych w pewnym czasie przez jakas zbio-
rowos¢ spoteczng za punkt odniesienia do oceny i regulacji
postepowania w celu integracji grupy wokét pewnych war-
tosci. Etyka to potocznie moralnos¢t.

thttp://encyklopedia.pwn.pl/szukaj/etyka.html [dostep: 19.10.2015].
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Jedna z ekspertek w tej dziedzinie pisze: Swiat przypomniat
sobie o etyce, bo to przypomnienie jest, niestety, konieczne.
Etyka stafta sie pojeciem tak zrelatywizowanym, ze w gruncie rze-
czy jest bardzo trudno definiowalna, chociaz wszyscy czujemy,
Ze jest wartoscig sama w sobie, czyms dobrym, pozadanym dla
normalnego funkcjonowania ludzi w réznych spoteczenstwach.

W sensie filozoficznym, etyka to nauka dotyczaca moralno-
sci, rozpatrywana odrebnie w aspektach: normatywnym jako
nauka moralnosci (tzw. etyka normatywna lub etyka wtas-
ciwa) oraz opisowo-wyjasniajagcym jako nauka o moralnosci
(tzw. etyka opisowa lub etologia)?.

Etyka oznacza w gruncie rzeczy ogét ocen i norm moralnych
przyjetych w danym srodowisku3.

Niektére Srodowiska tworzg kodeksy etyki zawodowej,
a postepowanie innych regulowane jest przepisami prawa,
te zas, ktére nie sa regulowane prawem lub zasadami we-
wnetrznymi, odwotujg sie do standardéw profesjonalnej
obstugi klienta. Z duzym prawdopodobieAstwem twoje nowe
srodowisko pracy bedzie biznesowe. Mozesz takze podja¢
prace w panstwowych placéwkach albo organizacjach po-
zarzadowych. Srodowiska te sg odmiennie organizowane,
rzadza sie odmiennymi regutami, ktére wynikajg z innego
celu ich dziatalnosci.

Organizacje pozarzadowe regulujg swoje dziatania statutem
i to w nim okreslaja zasady. Przewaznie odnosza sie one do
celéw statutowych niebedacych, w przeciwienstwie do celéw
firmy, celami nastawionymi na zysk. Z kolei firmy ukierun-
kowane sg na zysk, chociaz zdaniem niektérych ekspertéw
zarzadzania, ,maksymalizacja zysku nie powinna by¢ jedy-
nym lub najwazniejszym kryterium dziatania wtasciciela, nie
jest bowiem najwyzsza wartoscig™.

2 [bidem.

3 Karwanska A., Etyka w dydaktyce rachunkowosci, Theoretical Journal of Accounting
(Zeszyty Teoretyczne Rachunkowosci) 26/2005, SGH.

4 Gatkowski W.)., Zasady etyki zawodowej — etyka biznesu, w: Etyka w biznesie,
M. Borkowska, J. W. Gatkowski (red.), Lublin 2002.
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Zawody pielegniarki czy psychologa regulowane sa kodeksami
etyki zawodowej. Zawdéd prawnika czy ksiegowej regulowany
jest ustawg. Zawdd kosmetyczki lub pracownika administra-
cyjnego regulowany jest standardami obstugi klienta.

Coraz czesciej méwi sie o etyce pracy. Wynika to z wielu
powodéw, takich jak postep w nauce, dostepnos¢ do wiedzy
i ksztatcenia, wzrost konkurencyjnosci i kosztéw oraz idaca
za tym pokusa oszczedzania. W zawodach takich, jak masa-
zysta, kosmetyczka, technik dentystyczny, réwniez stosuje
sie etyke pracy. Wigze sie ona z zachowaniami specjalisty
zmierzajgcymi do:

e przestrzegania zasad kultury,
» przewidywania skutkédw podejmowanych dziatan,

» aktualizowania wiedzy i doskonalenia umiejetnosci
zawodowych,

e przestrzegania tajemnicy zawodowej,

» odpowiedzialnosci za podejmowane dziatania.

W rozdziale dotyczacym etyki odwotamy sie do dwéch zawo-
déw bedacych pod wzgledem odpowiedzialnosci zwigzanej
z praca na przeciwnych krancach. Sa to zawdéd pielegniarki
oraz zawdd ksiegowego.

Ksiegowy odpowiada za poprawnos$¢ dokumentéw, nato-
miast pielegniarka za zdrowie psychiczne i somatyczne, czyli
samopoczucie fizyczne pacjenta. Ponizszy wykres ilustruje
umiejscowienie zawodu w zaleznosci od tego, w jakim stop-
niu wykonywana praca wigze sie z odpowiedzialnoscia za
dobro cztowieka, a w jakim za poprawnos$¢ danych finanso-
wych, wynikdéw czy organizacje pracy.

Niewatpliwie w zawodach zwigzanych z opiekg nad innymi,
w szczegdlnosci ich zdrowiem, etyka odgrywa bardzo istotng
role. Takim zawodem jest pielegniarstwo. Zawéd masazysty,
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Rysunek 1.

Odpowiedzialno$¢ za dobro
cztowieka a odpowiedzialnos¢
za poprawnos¢ danych

w poszczegblnych zawodach
Zrédto: opracowanie wtasne

ETyka w PRACY
PIELEGNIARKI

czy opiekuna oséb zaleznych sg pokrewne. Dla zobrazowa-
nia rysunku 1 w zawodach okotomedycznych odwotamy sie
do etyki zawodu pielegniarki.

Etyka w pracy pielegniarki jest wpisana w specyfike zawodu.
Kontakt z chorym wymaga od niej zaréwno wysokiego po-
ziomu moralnego, jak i przestrzegania zasad etycznych
w opiece nad potrzebujacymi®. Ponizej prezentujemy wyniki
badan nad postawami pielegniarek i wnioski z tych badan.
Pytano o zasady, jakimi kieruja sie w pracy z pacjentem.

Wszystkie pielegniarki pytane o ich zdanie na ten temat od-
powiadajg, ze kierujg sie dobrem chorego. Przestrzeganie
zawodowych zasad etycznych czasem nie jest jednak
tatwe. W opinii badanych, za zasady trudne do przestrze-
gania uwaza sie przede wszystkim: zasade szacunku dla
drugiego cztowieka (40%), zasade prawdomdwnosci (blisko
27%) i zasade poufnosci (30%). Pielegniarki widzg potrzebe
uwzgledniania w szkoleniach wewnatrzzaktadowych tresci
zawartych w kodeksie etyki zawodowej oraz uwrazliwiania
na reagowanie w sytuacjach, gdy dochodzi do naruszenia
tych zasad®.

> Gawet G., Potok H., Ogonowska D. et al., Opinia pielegniarek na temat stosowania
zasad etycznego postepowania w sprawowaniu opieki nad pacjentem, Instytut Zdrowia
Panstwowej Wyzszej Szkoty Zawodowej w Nowym Saczu.

5 Ibidem.
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Najliczniejsza grupa pielegniarek (73%), widzac nieetyczne
zachowania kogos$ z personelu, dyskretnie zwrdécitaby tej
osobie uwage, ale poinformowatoby o tym fakcie przeto-
zonych 10% pielegniarek, a blisko 17% nie zareagowatoby.
Wykonujac czynnosci i zabiegi wynikajace z plandw opieki
oraz zabiegi na zlecenie, mozna popetni¢ btad lub zwyczaj-
nie pomyli¢ sie. Zapytano respondentki, czy w takiej sytuacji
przyznatyby sie. W odpowiedzi 22 osoby (73%) stwierdzity,
ze przyznatyby sie do popetnienia btedu w pracy, a 8 bada-
nych (blisko 27%) nie przyznatoby sie.

ETYKA ZAWODOWA — WYPOWIEDZI PRZEDSTAWICIELI ZAWODOW _____

Przyktad dla

LA

Etyka zawodowa w moim rozumieniu
mgr Renia Wtazik, masazystka

W tym zawodzie etyka jest na kilku ptaszczyznach. Po pierw-
sze, oczywisty jest aspekt cielesny.

Wiekszos$¢ oséb (w tym niestety spora czes¢ klientéw) sadzi,
ze ,przy okazji” wizyty w gabinecie mozna wykona¢ masaz
na erogennych czesciach ciata. Wiem o tym nie tylko z wtas-
nego doswiadczenia.

W duzej mierze zalezy to od miejsca, gdzie sie masuje
(hotele, spa, sanatoria), ale czym mniej oficjalnie, tym wiek-
sze oczekiwanie na ,cos ekstra”. Jak masowatam w hotelu
5-gwiazdkowym, to 70% klientéw (takze kobiet) chciato
czegos wiecej. Ze wzgledu na takie oczekiwania klientéw,
zwtaszcza przed masazem osoby, ktérej nie znam, i w ho-
telu, zaczetam od pewnego czasu przed masazem moéwic:
.Jestem profesjonalnym masazysta i ustug o tle erotycznym
nie oferuje". Zdarzyto sie, ze klient zrezygnowat z masazu.

Inna strona aspektu cielesnosci w zawodzie masazysty to
nieSmiatos¢ klientdéw i strach przed dotykiem nieznanej
osoby. Dlatego ja, widzac osobe skrepowang i spietg, zanim
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znalezienia satysfakcjonujgcej pracy dla tych, ktérzy podej-
muja sie rozwoju zwigzanego z doskonaleniem zawodowym.
Staraj sie zatem jak najbardziej swiadomie wptywac na
swojg kariere juz teraz poprzez aktywnos$¢ podczas zaje¢,
uwazne przygladanie sie fachowcom wykonujgcym zawody
zblizone do twojego przysztego zawodu, podejmowanie sie
pierwszych prac w zawodzie zblizonym do twojego. W chwi-
lach ewentualnego zwatpienia pamietaj, ze masz narzedzie
w postaci szesciu krokéw Pantalona, ktére poznates w tym
rozdziale. Zachecamy do aktywnego dziatania!

1. AronsonE., WilsonT. D., Akert R.M., Psychologia spoteczna.
Serce i umyst, Poznah 1994.

2. CoveyS., 7 nawykdw skutecznego dziatania, Poznah 2007.

3. Pantalon M., Btyskawiczne wywieranie wptywu. Jak mo-
tywowac siebie i innych do btyskawicznego dziatania,
Gdansk 2011.

Zapamietaj!

* Wraz z wiekiem gtéwna aktywnoscig staje sie praca.

» Gwarancja satysfakcjonujacej pracy jest rozwéj zawodowy
i osobisty.

Kiedy stabnie motywacja, sprébuj motywacji btyskawiczne;j
wedtug Pantalona.

Kolekcjonuj doswiadczenia zawodowe jako wolontariusz.

* Pamietaj, ze praca moze by¢ pasja.




ALEKSANDRA STANEK

Jak raDZIC

SOBIE ZE STRESEM

CzYM JEST STRES

Miarg cztowieka nie jest zachowanie w chwilach spokoju, lecz
to, co czyni, gdy nadchodzi czas proby.

Martin Luther King

Stres jest zjawiskiem, ktére dotyczy kazdego z nas i nie
mozna go catkowicie wyeliminowac. Bytoby to nawet niebez-
pieczne, poniewaz stres petni funkcje ochronng, zabezpiecza
nasze zdrowie i zycie, mobilizuje do dziatania. Jezeli jednak
jest go zbyt duzo lub trwa zbyt dtugo, a my nie umiemy go
roztadowad, bywa niebezpieczny. W tym rozdziale dowiesz
sie, czym tak naprawde jest stres i czemu stuzy. Poznasz jego
rodzaje, symptomy oraz dowiesz sie, jak sobie z nim radzic¢.
Zaplanujesz dorazne i dtugofalowe strategie radzenia sobie
ze stresem. Mamy nadzieje, ze dzieki tej wiedzy uda ci sie
z nim zaprzyjaznic.

Termin ,stres” pochodzi z fizyki i odnosi sie do réznego typu
napieé, naciskéw lub sit, ktére dziatajg na system. Do nauk
0 zdrowiu pojecie to w 1926 roku po raz pierwszy wprowadzit
Hans Selye, lekarz, ktéry ze wzgledu na wybitne osiggnie-
cia w badaniu tego zjawiska zostat nazwany ,,0jcem stresu”.
Wedtug niego, jest to nieswoista reakcja organizmu na
wszelkie stawiane mu zadania, ktérg nazwat zespo-
tem ogdlnego przystosowania (GAS - General Adaptation
Syndrome) lub zespotem stresu biologicznego®3.

4 Selye H., Stres okiefznany, Warszawa 1977.
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Inaczej méwiac, stres to reakcja na:

e wymagania psychiczne, fizyczne stawiane organizmowi,
» oddziatywania Srodowiska, czyli sytuacje trudne.

Nieswoista reakcja organizmu polega na tym, ze niezaleznie od
dziatajgcego stresora nasza reakcja na poziomie biologicznym
jest zasadniczo taka sama - wydzielajg sie hormony stresu;
dwa z nich, chyba najbardziej znane, to adrenalina i kortyzol.

Czy wiesz, w jaki sposdb ,wynaleziono” stres?

Hans Selye (1907-1982), lekarz endokrynolog, zajmowat sie przez pét wieku problemem,
ktéry jest znany dzisiaj kazdemu z nas.

W swoich badaniach, eksperymentujac na szczurach, zauwazyt zaskakujaca go pra-
widtowos¢. Niezaleznie od tego, jaka substancje im wstrzykiwatl, wykazywaty one
taka sama reakcje hormonalng. Po jakims czasie u szczuréw, ktérym podawano rézne
substancje, pojawity sie wspélne objawy, m.in.: zmniejszeniu ulegty gruczoty grasicy
i pojawiaty sie krwawigce owrzodzenia zotadka.

Okazato sie, ze te same wyniki pojawity sie wskutek tego, ze poddawane badaniom
szczury do$wiadczaty stresu.

Nie chodzito zatem o rodzaj podawanej substancji, tylko o to, ze szczury baty sie sa-
mych zabiegéw.

Teoria stresu Selye'go wyjasnia zwigzek miedzy stresem a reakcjami fizjologicznymi
organizmu.

Zrédto: Selye H., Stres zycia, Warszawa 1960.




Stres jako
bodziec

SKALA OCENY
PONOWNEGO
PRZYSTOSOWANIA
SPOLECZNEGO

JAK RADZIC SOBIE ZE STRESEM

Wsréd innych definicji stresu pojawiaja sie tez takie, ktére
rozumieja stres jako bodziec oraz jako relacje.

W tym nurcie za stresory (czynniki wywotujgce stres) uwa-
zane sg wszystkie sytuacje, ktére wystepuja w naszym
otoczeniu i wywotujag naturalne napiecia i silne emocje.
Dlatego stres rozumiany jest tutaj jako co$, co zalezy od
czynnikéw zewnetrznych. Jezeli, na przyktad, styszysz hatas,
bo ktos gtosno krzyczy albo mieszkasz przy ruchliwej ulicy,
to czy chcesz czy nie, bedziesz doswiadczad stresu (hatas
nalezy do tzw. sSrodowiskowych czynnikéw stresu).

W tym nurcie rozumienia stresu mieszczg sie wszystkie sy-
tuacje zyciowe zwigzane ze zmiana.

W latach 60. ubiegtego wieku psychologowie Thomas Holmes
i Richard Rahe opracowali liste 43 wydarzeh zyciowych
zwigzanych ze zmiang i z tego powodu wywotujgcych stres.
Kazdemu zdarzeniu przypisali okreslong liczbe jednostek,
ktére nazwali jednostkami zmiany zyciowej (ang. Life Change
Units, LCU) i umiescili je na skali oceny ponownego przy-
stosowania spotecznego (ang. Social Readjustment Rating
Scale, SRRS). Dzieki tej skali mozna mierzy¢ poziom stresu
aktualnie doswiadczanego*4.

Ponizej podajemy niektére zdarzenia umieszczone na tej
liscie. Zwré¢ uwage, ze sg wsrdd nich réwniez te, ktére naj-
prawdopodobniej uznamy za pozytywne, np. urlop.

Wybrane wydarzenia podajemy wedtug kolejnosci pojawie-
nia sie na liscie od takich, ktérym przypisywano najwiece;j
jednostek stresu, do wydarzen najmniej stresujacych.

Przypomnij sobie jakies dwa stresujgce wydarzenia z listy,
ktdre przydarzyty sie tobie lub lub znanej ci osobie, i poréwnaj
je pod katem sity stresu, jakiego ty lub ta osoba doswiad-
czaliscie. Moze znasz kogos, kto przeszedt na emeryture

4 Zimbardo P., Johnson R., McCann V., Psychologia. Kluczowe koncepcje, t. 5, Warszawa
2015.
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Zdarzenie

1 Smier¢ wspdtmatzonka 20 Zaciggniecie kredytu

2 Rozwdd 23 Opuszczenie domu rodzinnego

3 Separacja przez dziecko

4 Kara wiezienia 24 Trudnosci w relacjach z tesciem lub
6 Choroba lub uraz fizyczny tesciowa

7 Zawarcie zwigzku matzenskiego 25 Niezwykie osiagniecia osobiste

8 Zwolnienie z pracy 29 Zmiana osobistych przyzwyczajen

10 Przejscie na emeryture

30 Trudnosci w relacjach z przetozonym

12 | Ciaza

38 Zmiana godzin zasypiania

18 Zmiana pracy

i wstawania

19 Wzrost liczby sprzeczek
matzenskich

41 Wakacje
43 Boze Narodzenie

Tabela 3.

Wybrane wydarzenia
zyciowe ze skali
oceny ponownego
przystosowania
spotecznego

Zrédto: opracowanie
wiasne

Stres jako relacja.

Poznawcza
definicja stresu

(pozycja 10. na liscie), a jednoczesnie wtedy, kiedy pracowat,
przezywat trudnosci w relacji z przetozonym (pozycja 30. na
liscie). Czy mozesz potwierdzic, ze rzeczywiscie byto tak, ze
pierwsze z podanych wydarzen wywotywato wiecej stresu?

Autorem tej koncepcji rozumienia stresu jest profesor psy-
chologii Richard Lazarus. Jego koncepcja przedstawiana jest
w niemal wszystkich podrecznikach psychologii i dotyczy
roli czynnikéw poznawczych w stresie. Zgodnie z nig, stres
jako taki nie istnieje - nie ma stresoréw, sg tylko bodzce, po-
dobnie zreszta jak w definicji przedstawionej powyzej. Z tg
jednak réznica, ze poznawczy model stresu zwraca uwage
na relacje miedzy nami a otoczeniem, w ktérym funkcjonu-
jemy i pracujemy.



Mechanizm
stresu, biologia
stresu

JAK RADZIC SOBIE ZE STRESEM

BodZce, ktére na nas dziataja sg neutralne dopdéty, dopdki
nie zinterpretujemy ich jako zagrozenia - wtedy staja sie
stresorami. Wazna tez jest nasza ocena i przekonanie, naile
jestesmy w stanie z tym zagrozeniem sobie poradzi¢*. | cho-
Ciaz ta definicja stresu bywa krytykowana, m.in. ze wzgledu
na to, ze trudno w niej okresli¢ obiektywne stresory, nam
bardzo sie podoba. Definicja ta zaktada bowiem, ze mozemy
miec¢ wptyw na to, czy stresujemy sie czy nie i przez to jest
bardziej optymistyczna.

W ocenie transakgcji stresujgcej Lazarus wyrdznit trzy naste-
pujace kategorie:

e krzywda lub strata,
e zagrozenie,

e wyzwanie.

Zakwalifikowanie stresora do kategorii ,wyzwanie” bedzie
najmniej stresujgce*s.

Ktdra definicja stresu jest ci blizsza? Wyjasnij dlaczego.

Zaktadamy, ze juz wiesz, czym jest zjawisko stresu, pora
teraz wyjasni¢, jak powstaje.

Jedno z chinskich przystéw moéwi o tym, ze aby pokona¢ wroga
trzeba go dobrze pozna¢. Uwazamy, ze rozumienie mechani-
zmow powstawania stresu jest o tyle wazne, ze daje od razu
wskazéwki do tego, jak sobie z nim radzi¢. Ciekawi nas, czy

% Lazarus R., Paradygmat stresu i radzenia sobie, Nowiny Psychologiczne, 1986.
4 |bidem.
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tez to zauwazysz. Mamy tez nadzieje, ze dzieki tej wiedzy
nie tylko pokonasz wroga, ale nawet sie z nim zaprzyjaznisz.

Poniewaz stres to reakcja biologiczna, chcemy troche opowie-
dzie¢ o tym, co dzieje sie w organizmie, kiedy doswiadczasz
stresu. Juz wiesz, ze to reakcja nieswoista, inaczej méwiac,
te same mechanizmy stresu dotyczg ciebie, twoich klien-
téw, pacjentéw.

W sytuacji stresowej uczestniczg dwa gtéwne systemy
biologiczne naszego ciata: uktad wspédtczulny i rdzen nad-
nerczy. W pierwszej fazie reakcji stresowej uczestniczg takie
hormony jak adrenalina i noradrenalina. Ich wptyw na or-
ganizm ujawnia sie od razu i bywa silny, czasami wrecz
spektakularny. Aktywacja uktadu wspétczulnego powoduje
uruchomienie sie tzw. reakcji walki lub ucieczki, opisa-
nej po raz pierwszy przez fizjologa Waltera Cannona w 1914
roku?’. Reakcja ,walcz lub uciekaj” moze dostownie ocali¢
nam zycie, kiedy jesteSmy w sytuacji ostrego zagrozenia.
Jest zaliczana do reakcji atawistycznych, odziedziczonych
po naszych przodkach, ktérzy aby przezy¢, musieli polowac
lub ucieka¢ przed upolowaniem.

Reakcja ta objawia sie m.in. rozszerzeniem Zrenic, przyspie-
szeniem akcji serca. Oddech staje sie szybszy i ptytki. Krew
jest kierowana do miesni szkieletowych rak i nég oraz mézgu.
Do krwiobiegu uwalniane sg kwasy ttuszczowe i cukier. Ciato
przygotowuje sie na to, zeby poradzi¢ sobie jak najlepiej.
Wyostrza sie wzrok, zwieksza sie sprawnos¢ moézgu, dzieki
czemu tatwiej mozemy oceni¢ niebezpieczehstwo i pod-
ja¢ szybka decyzje, walczymy czy uciekamy. Pospiesznie
pracujgce serce pompuje szybciej krew, dlatego ciato jest
gotowe do natychmiastowej akcji i wytezonego wysitku.
Kwasy ttuszczowe i cukier sg paliwem - mamy site ucieka¢
lub walczyé. Pocimy sie, w ten sposéb usuwajgc nadmiar
wody z organizmu i ochtadzajgc organizm. W razie zranie-
nia krew szybciej krzepnie. Wszystko to wtasnie po to, zeby
radzi¢ sobie z zagrozeniem.

47 |bidem.



Rysunek 8.
Co dzieje sie z ciatem
cztowieka podczas

doswiadczania stresu.

Zrédto: opracowanie
wtashe
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uwalnianie kwasow
ttuszczowych i cukru:

paliwo dla organizmu

pot:
o nie organizmu

krew skierowana
do rak, nég i mézgu

zwiekszona
sprawnos¢ moézgu

rozszerzone zrenice,
wyostrzony wzrok

szybszy oddech

przyspieszona
akcja serca

Zeby lepiej zrozumiec te reakcje, opisz, co dzieje sie z tobg,
kiedy doswiadczasz stresu. Skup sie na reakcjach ciata.

Skoro reakcja stresowa jest potrzebna, bo mobilizuje orga-
nizm, zebysSmy byli w stanie radzi¢ sobie z zagrozeniem,
a czasami nawet ratuje nam zycie, to dlaczego stres bywa
niebezpieczny?
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Poréwnaj sytuacje.
Sytuacja 1l

Idziesz w nocy ciemng ulicg, na ktérej nie ma nikogo. Wiesz,
ze to szemrana dzielnica i wtasciwie nie powinno cie tam by¢
o tej porze. Nagle styszysz za sobg kroki, przyspieszasz, ale
odgtos krokéw tez styszysz jako szybszy. Boisz sie nawet
obejrze¢, serce zaczyna bi¢ szybciej, oddech przyspiesza.
Szybko oceniasz sytuacje, przypominasz sobie, ze przeciez
dwie przecznice dalej jest otwarta jeszcze o tej porze ka-
wiarenka. Dasz rade. Zaczynasz uciekad. Kiedy wbiegasz
do kawiarenki, sam jestes$ zdziwiony, ze zrobites$ to w takim
tempie, przeciez od dawna nie ¢wiczysz i nie najlepiej z twoja
kondycja. Pojawia sie uczucie ulgi. Serce uspokaja sie. Siadasz
na stojgcej w rogu kanapie i czujesz jak oddech staje sie
coraz gtebszy i wolniejszy. Napiecie opada.

Sytuacja 2

Jedziesz samochodem, nagle kto$ zajechat ci droge. Masz
ochote zaklg¢, ale nie bardzo wypada, bo obok siedzi szef -
jedziecie na spotkanie z waznym klientem. Szef jest dosy¢
autorytarng osobga i zawsze jako$ w jego towarzystwie czu-
jesz sie spiety, a dzisiaj od rana zrobit juz awanture, bo
niestety przyjechate$ chwile po uméwionej godzinie. Teraz
walczycie z gigantycznym korkiem. Czujesz, jak cate ciato
sie spina. Serce wali jak mtotem, masz uczucie, ze za chwile
zabraknie ci tchu. Zaciskasz jednak zeby i udajesz, ze panu-
jesz nad sytuacja. Kiedy dojezdzacie na umdwione spotkanie,
widzisz ze twoja koszula jest cata mokra i zaczynasz mar-
twic¢ sie tym, Zze zrobisz zte wrazenie na kliencie. GroZzny
wzrok szefa powoduje, ze stajesz sie jeszcze bardziej spiety.
Musisz przeprosié, poniewaz czujesz ogromny bél w zotgdku,
idziesz do toalety.

Jak myslisz, czym rdznig sie obie sytuacje? Zanim przeczytasz
nasze wyjasnienie, podaj, prosze, swojg odpowiedZ.
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Wyjasnienie sytuacji

W pierwszej sytuacji bohater boi sie o swoje zycie lub zdro-
wie. Pojawia sie reakcja stresowa, uruchamia sie mechanizm
walki lub ucieczki, realnie radzi sobie z sytuacja, ciato
zuzywa ,wyprodukowane paliwo”, dzieki czemu reak-
cje z ciata wygasaja. Moze odpocza¢. Organizm powraca
do réwnowagi.

W sytuacji drugiej, poza chwilowym ryzykiem kolizji drogo-
wej, nie byto zagrozenia zycia i zdrowia. To co stresowato
bohatera, stanowito raczej zagrozenie psychologiczne - poja-
wit sie lek przed oceng. Reakcja stresowa, ktora pojawita
sie w ciele nie spowodowata ani realnej walki ani
ucieczki. Hormony stresu kumulowaty sie.

W takich okoliczno$ciach mézg odbiera sygnat nadmiernego
stresu, z ktérym sobie nie radzi.

WyobraZzmy sobie, ze bohater drugiej scenki doswiadczat
stresu juz do konca dnia - rozmowa sie nie udata, szef byt
niezadowolony itd.

A jezeli podobne sytuacje powtarzajg sie codziennie?

Obecnie réwniez w pracy prawdopodobnie rzadko doswiad-
czamy realnego zagrozenia zdrowia lub zycia. Przezywany
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JAK BUDOWAC ZESPOt. WARUNKI ZAISTNIENIA PROCESU GRUPOWEGO

Rola kierownika
w budowaniu
zespotu

Zeby zespét byt efektywny, nie wystarczy tylko planowad
i rozdziela¢ zadania. Dobry zespét to taki, w ktérym wszyscy
cztonkowie czuja sie bezpiecznie. Na podniesienie poczucia
bezpieczenstwa w grupie ma wptyw stworzenie przyjaznego
srodowiska, na ktére sktadaja sie: wzajemna akceptacja, zro-
zumienie, uczciwosc i zaufanie.

Jezeli chcesz zbudowad zespdt, w petni musi zaistniec opi-

sywany wyzej proces grupowy, a do tego potrzebne jest

spetnienie nastepujgcych warunkdéw:

e cztonkowie zespotu maja wiedzie¢, ze moga otwarcie wy-
razac swoje mysli i poglady,

* kanaty komunikacji sg udroznione, kazdy moze komunikowa¢
sie z kazdym w sposdb jawny, nie manipuluje sie informacja.

Dla zbudowania spdjnego, efektywnego zespotu twoim pod-
stawowym zadaniem jako przetozonego bedzie tworzenie
takiego grupowego srodowiska, ktére bedzie sprzyjac roz-
wojowi wszystkich pracownikéw.

L.H. Faber wymienia czynniki, ktére moga decydowac o tym,
czy grupa bedzie skuteczna w osigganiu swoich celéw.

Sa to:

» stopien zaspokojenia dazen indywidualnych przez cele
grupowe,

* stopien konfliktu wokét hierarchii celéw,

e dostepnos¢ Srodkdw,

* stopien skoordynowania aktywnosci cztonkéw®°,

Zgodnie z tym zatozeniem, twoim zadaniem powinno by¢

wydobywanie w odpowiednich momentach nieswiadomych

proceséw, ktére moga blokowad wspédtprace i ujawnianie ich

9% Kmiotek K., Piecuch T., Zachowania organizacyjne, op.cit.
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w zespole. Powinienes$ umiec skonfrontowac grupe, np. w two-
rzeniu norm niejawnych (pomimo istniejgcych jawnych), ktére
moga by¢ Zrédtem niepozadanych zachowan.

W zwigzku z powyzszym jedng z podstawowych kompetencji,
potrzebng do budowania zespotu, jest uwaznos¢ na to, co sie
dzieje w grupie i miedzy poszczegdélnymi cztonkami.

ZADANIE 1 STUDIUM PRZYPADKU

Ewa jest kierownikiem dziatu ksiegowego w firmie rachun-
kowej. Od jakiego$ czasu obserwuje dziwne zachowania
w swoim zespole. Kiedy wyznacza zadania do wspdlnego
wykonania z podziatem na rozliczajgcych i kontrolujacych,
okazuje sie, ze za kazdym razem jedna z dziewczyn, Kasia,
zostaje bez pomocy. Pytana o to, dlaczego pracuje sama, od-
powiada lakonicznie, ze inne dziewczyny maja tyle pracy, ze
juz nie dadzg rady wiecej, a ona sama sobie poradzi. Kasia
rzeczywiscie wywigzuje sie z terminéw, w odréznieniu jednak
od pozostatych kolezanek wielokrotnie zostaje po godzinach.
Jednoczesdnie podczas przerw w pracy obserwujesz, ze kole-
zanki ignoruja Kasie i w ogdle z nig nie rozmawiaja.

Jakie zachowanie w tej sytuacji zarekomendujesz Ewie?

Naszg rekomendacje znajdziesz na koncu rozdziatu.

157
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Juz wiesz, ze formowanie sie grupy wymaga czasu,
wzajemnego poznania sie itp.

Pomagaja temu wyjazdy integracyjne. Kiedy ludzie
przez jakis$ czas razem przebywaja, mieszkajg i dzia-
tajg, proces moze postepowad szybciej, moze miec
gtebszy i trwalszy charakter.

ZADANIE 2

Przypomnij sobie pierwszy dzieh wspdélnych zaje¢ w szkole.
Jakie zachowania grupowe byty wtedy najbardziej widoczne?

ZADANIE 3

Jak myslisz, na jakim etapie rozwoju grupy jestescie teraz jako
stuchacze czy uczniowie? Uzasadnij, dlaczego tak uwazasz.
Poréwnaj swoja opinie z opinig pozostatych cztonkéw grupy.



JESTESMY JEDNA DRUZYNA. BupowaNIE ZESPOLU w,/

ZADANIE 4

Aby lepiej rozumied proces grupowy i zachodzace w nim zja-
wiska, obejrzyj film Dwunastu gniewnych ludzi w rezyserii
Sidneya Lumeta. Opisz zaobserwowane tam kolejne etapy
procesu grupowego. Odpowiedz na pytania.

* Jakie role zaobserwowates$?
* Jakie grupa ma niejawne normy?
* Jakie niejawne cele?
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Jak je rozwijaé

Anna Agata Nowak — psycholog pracy, absolwentka UAM w Poznaniu
i Studium Medycznego w zawodzie terapeuta zajeciowy, obecnie doktorantka
Uniwersytetu SWPS w Warszawie. Od 15 lat popularyzuje w Srodowisku
pracy wiedze z zakresu psychologii | zarzadzania. Autorka szeregu publikacji
na temat zarzadzania, sukcesji i mentoringu. Wyktadowca akademicki.
Cztonkini Polskiego Towarzystwa Treneréw Biznesu oraz wspdtzatozycielka
Nawigator Pro Fundacji Dobrych Praktyk Zarzadzania.

Aleksandra Stanek — psycholog, akredytowany coach ICF ACC, dyplomowany
trener grupowy i biznesu, wyktadowca akademicki. Licencjonowany diagnosta
Master Person Analysis (MPA) — kompleksowego narzedzia wspomagajacego
systemy zarzadzania, m.in. w obszarze rekrutacji, planowania $ciezek
rozwoju oraz analizy i budowania zespotu. W ramach wiasnej firmy projektuje
i realizuje procesy doradcze i szkoleniowe z zakresu tzw. kompetenciji
miekkich. Od 2008 r. zwigzana z Wyzszg Szkotg Bankowa,

W dzisiejszym $wiecie rozwoj osobisty nabiera coraz wigkszego znaczenia.
Jeste$my coraz bardziej $wiadomi, ile zalezy od naszych relacji z innymi,
jak wazne jest radzenie sobie z emocjami, wreszcie jak istotng role odgrywa
kierowanie wtasng aktywno$cia. Ksigzka ta stanowi praktyczny przewodnik

po tym waznym obszarze naszego zycia."
dr Stawomir Jarmuz
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