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Zdrowy mozg nie
gwarantuje
zdrowych mysli

wiec zagon neurony do roboty.

~ Marzena Grochowska
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80 proc. respondentow tegorocznego 2021 badania Global
Human Capital Trends uznato dobre samopoczucie za jeden
z czynnikow lub za najwazniejszy czynnik, decydujacy o

sukcesie rynkowym,

Deloitte,

Irsights

The worker-employer
relationship disrupted
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WYKRES 2
Strategie przyjete przez wiekszos¢ respondentéw

oparte sg o szerokg definicje dobrego samopoczucia

Ktore z ponizszych stwierdzen najlepiej opisuje strategie zapewnienia
dobrego samopoczucia przyjetg przez firme?

21%

Nasza strategia koncentruje - - - - - - - - - - - - . Nasza strategia jest szeroka,
sie na fizycznym dobrostanie wbudowana w system zatrudnienia
pracownika | kontaktow z pracownikami w celu

budowania poczucia celowosci H K E

i i i e Worker-empioyer
1 5% (SO dAnIE relationship dis?u |:!:rtE|:I
Podstawg naszej strategii - - - - - - - - - et et b b
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jest bezpieczenstwo

i higiena pracy
1 7(y Nasza strategia koncentruje sie
0 na fizycznym, psychicznym
Nie posiadamy takiej strategii - - - - - - - - - - - i finansowym dobrostanie pracownika

34%

Zr6dto: Badanie Human Capital Trends 2020 autorstwa Deloitte



WYKRES 1

Dobre samopoczucie wptywa przede wszystkim
na poprawe jakosci kontaktéw z pracownikami

Na ktory z ponizszych obszarow Twoja strategia well-being ma najwiekszy
pozytywny wplyw? Prosze zaznaczy¢ wszystkie wiasciwe odpowiedzi.

Pozytywne doswiadczenie
pracownika
L

4% T
Innowacje i zdolnosci A0,
adaptacyine Bl TN
HaLy] \ I Reputacja rynkowa
al /
38Y% (j

g N0/
Wyniki finansowe « 40UY0

Obstuga klientow

The worker-employer
relationship disrupted
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Trzy podstawowe parametry

| potrzebujemy
naszZzego stylu ZycCla | pracy. w ciagu dnia
wskaznik

rownowagi o

miedzy stresem o

| regeneracja

Tylko tylu badanych
zachowuje rownowage

L 3
[

pomiedzy stresem T
regeneracja w czaEW@

Nie potrafimy sie regenerowac w pracy,
nie potrafimy sie tez regenerowaé w
trakcie przerwy na odpoczynek




Trzy podstawowe parametry
naszego stylu zycia i pracy:

3 HARVARD

jakosc Niskiej
regeneracji jakosci sen iy MEDICAL SCHOOL
podczas snu tylko

3%
30min snu/
1h aktywnosci

petnymi energii do dziatania

Sen jest tym samym
dla mézgu czym
Watykan dla Papieza



Trzy podstawowe parametry st sy
naszego stylu zycia i pracy: [ “ BDNF

4 VAN 10 min
:
56% N 9 0 /-
- u tylu badanych ; - £ ‘ 3 A .l/.

aktywnos¢ fizyczna
okazata sie
niewystarczajaca

?._ 2/ an ol
olo \\=

s aktywacja procesy
- angiogeneza genéw [ przezycia

jﬂkﬂéﬁ akt?mﬂéf‘i - neuroplastycznos¢
fizycznej - antyoksydacja

Kiedy mamy wyzsza wydolnosé fizyczna z reguty lepiej radzimy sobie ze
stresem, a poprzez wtasciwie dobrany trening mozemy efektywnie
roztadowac skumulowane napiecie. neurony do :‘ﬁ{'



DOBROstan to

-stan wystepujacy naturalnie w przyrodzie,
-niezbywalne prawo kazdej ozywionej istoty,
- sens, wola zycia dzieki, ktdrej jestes |
rozwijasz sie,

- miernik szczescia cztowieka, ktory umie
korzystac z zasobow dobrostanu.




DOBROstan w biznesie?

Osiagnie zamierzonych celéw w dobrej
atmosferze. Na dobrostan polskich
pracownikdw pozytywnie wptywaja: wigor
oraz oddanie sie pracy.

Whnioski? Odczuwanie energii i zapatu,
chodzenie do pracy z przyjemnoscia oraz
poczucie dumy i sensu wykonywanych zadan
buduje dobrostan pracownikéw.




Dobrostan

Dobrostan intelektualny ~ Dobrostan fizyczny Dobrostan emocjonalny ~ Dobrostan duchowy
® 0 0
OO0 4
(GO0) pR
D) T e.

Dobrostan finansowy Dobrostan relacji Dobrostan wzrostu Dobrostan srodowiskowy




Hedonistyczny

#szczescie cztowieka

badania dotycza oceny szczescia cztowieka-
poszukiwania przyjemnosci, pozytywnych doznan,
niskiego nasilenia emocji o niskim potencjale oraz
wysokiej satysfakcji z zycia

dobrostan subiektywny

Eudajmonistyczny

-

,»"I _ |
#potencjat cztowieka

badania dotyczaq poczucia sensu
i samorealizacji oraz uruchamiania zasobow sit
sygnaturowych i drzemiacego w cztowieku
potencjatu do radzenia sobie z wyzwaniami

dobrostan psychologiczny

neurony dot@x{'
roboty"



dobrostan subiektywny wg M. Argyle

TROJCZYNNIKOWA KONCEPCJA SZCZESCIA

o Czestosc i stopien wystepowania pozytywnych uczuc lub radosci
e zadowolenie doswiadczania przez okreslony czas

e brak uczyc takich jak depresja, leki

ok POZYTYWNA ENERGIA-styl atrybucji- dobre
zdarzenia w zyciu sq efektem moich zasoboéw,
pozytywna ruminacja wydarzen, poczucie
wewnetrznej kontroli.




dobrostan psychologiczny wg C. Ryff

SZESC WYMIAROW DOBROSTANU

e Samoakceptacja- pozytywny stosunek do wtasnego ja.
e Rozwdj osobisty-realizacja wtasnego talentu i potencjatu.

e Cel zyciowy- osiganie sensu zycia i realizacji zadan zyciowych.

e Autonomia-zdolnos¢ dziatania wg indywidualnie ustalonych zasad.
e Panowanie nad otoczeniem-umiejetnos¢ radzenia sobie ze Swiatem.

e Pozytywne relacje z innymi ludzmi- satysfakcja z relacji z innymi.

neurony do ‘@X{.
roboty"




LI 4

Integracja tych dwoch systemoéw jest na dzis
najbardziej obiecujacym podejsciem do zycia

neurony do

roboty"




Przyktad integracji - model PERMA M. Seligmana

P E R M A

Engagement Meaning
Positive Positive Accomplishment
Emotions Relationships
pozytywne zaangazowanie pozytywne sens osiagniecia
emocje relacje



PERMA M. Seligmana ]__Pozytywne emocje
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rados¢ nadzieja wdziecznos¢ empatia zachwyt



Tylko trzy potrzeby wg Ricka Hansona-
Bezpieczenstwo, Satysfakcja i Wiezi




poziomy dr Hawkinsa




poziomy dr Hawkinsa

Pozytywne emocje

Wizja zycia Poziom Log Uczucie Proces
lest Dswiecenie 700-1000 | Niewystowione Czysta swiadomosc
Doskonate & Pokoj &00 Btogosc luminacja
Kompletne ¢ Radosc CAD Pogoda ducha Przemienienie
Dobrotliwe % Mitosc GO0 Czesc Objawisnie
SENSOWNe 4 Rozsadek 400 Zrozumisnie Abstrakcja
Harmonijne + Akceptacia 350 Wybaczenie Transcendencja
Feine nadziei 4 Ochota 310 Optymizm Intencja
satysfakcjonujace & Meutralnosc 250 Zaufanie Uwolnienis
Wykonalne ¥ Odwaga 200 Afirmacja Wzmoonienie
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. : Pozytywne emocje .
poziomy dr Hawkinsa £

Wizja zycia Poziom Log Uczucie Proces
lest Oswiecenie 700-1000 | Niewystowione Czysta swiadomosc
Doskonate # Pokoj &00 Btogosc luminacjz il
Kompletne # Radosc CAD Pogoda duchr

Dobrotliwe # Mitosc 500 Czesc
Sensowne 4 Rozsgdek 400 Zrozumism

"
iR

Harmonijne # Akceptacja 350 @

Pelne nadziei 4 Ochota 310

Satysfakcjonujagce | 4 Neutralnosc 250

Wykonaline ¥ Odwaga 200




poziomy dr Hawkinsa

Wizja zycia Poziom Log Uczucie Proces
Wymagajace ¥ Duma 17% Pogarda Zadufamie
Antagonistyczne ¥ ZTtosc 150 Mienawisc Azresja
Rozczarowu jgce ¥ Poigdanie 125 Pragnienis Zniewolenis
Przeraiajace ¥ Strach 100 Miepokoj Whycofanie
Tragiczne ¥ Zal 15 Ubaolewanis Zniechecenie
Beznadzigne ¥ Apatia &0 Rozpac:z Rezyenac]a
Zie ¥ Wina 30 Obwinianie Destrukcja “‘ 2
Zatosne Wstyd 20 Upokorzenie Eliminacja




Negative Bias

negatywna inklinacja
fabryczne domyslne
ustawienie

Narzekanie
Nie da sie
@ Nie bo nie

neurony do

roboty-



PERMA M. Seligmana

Uniwersytet Ekonomiczny w Krakowie
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Zaangazowanie jako warunek dobrostanu
pracownikow

Employee Engagement as a Condition for Employee
Well-being

Hanna Kinowska

Sekota Ghiwna Handlowa w Warsrawie, Kolegum Mauk o Prred=iehiorstwie, Instytut Kaptabu Ludskiego,
al. Niepodlegiosa 162, 0F-5%4 Warseawa, e-mail: hanna kinowskai=ghowvaw pl,
ORI httpscfforcichongA0000- 002 M5 6-97 37
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STRESZCZENIE

Cel: Celem amykuiu jest analiza relacii misdzy dobrostansm pracownikdw i rzema aspekrami
ZaangaZowania: wigorem, oddanism sig pracy i Zzzbsorbowanism pracy.

Metodyka hadan: Hipotezy badawezs 53 wyprowadzong na podstawie smdidw literamrowych.
Eksploracjs relacji misdzy konstrukiami przeprowadzono na podstawie badan CAWT wykona-
nych w srveznin 2021 1. na probie 1000 pracujacych Polakiw. Falefnodci zhadann 2a pomocy
anzliz korelacii rhe Spearmana i rezresii wislokromej.

Wiyniki badaf: Winiki badzf potwisrdzilv istnienie zaleZnoéci misdzy ZaangaZowanism
i dobrostanem pracujacvch Polakdw. MNa dobrostan pracownikow pozvtywhie wpivivaja wizor
oraz cddanie sie pracy. Mie stwisrdzone wplvwu zazbsorbowania praca na debrostan.
Whinski: Odezowanie energii i zapaihn, chodzenie do pracy z preyjemnoécia oraz pocziucie domy
izensu wykonvwanych zadai wpkvwaig pozvtywhie na dobrostan pracownikow, Zazbsorbowanie
praca i wykonywanie jej = pasja niz ma istomeso zwigzku z dobrostanem pracujacyeh Polakiw.
Whkiad w rozwaj dvscypling: Badanis rozszerza wisdze dotvezacy wpivwu coynnikdw zzan-
gazowania na dobrostan pracownikow. Wyniki potwiserdzzj zasadnosC wyjasnianiz dobrostamm
pracownikow za pomocg kompleksowvch modeli.

Tabela 2. Badane zmienne

2. Zaangazowanie

Zmienna

Stwierdzenie

Alfa Cronbacha

Daobrostan
pracownikow

Moja praca daje mi satysfakcje

Pa‘fi'zéw pIZYSﬂoéé Z iiadziej q i entuz Jazmem

W pracy kazdego dnia robig¢ to, co potrafi¢ najlepiej
W moim zespole panuje mita 1 zyezliwa atmosfera
Mam zaufanie do kolcgéxv zZ pracy 1 przelozonego

Moj przelozony traktuje mnie bardziej jak partnera
niz podwladnego

Moje zarobki sa odpowiednie do wykonywanej pracy
(zakresu zadan, wkladu, efektow)

Moj stan zdrowia 1 kondycja fizyczna sa odpowiednie
do wykonywanej przeze mnie pracy

Zachowuje rownowage miedzy praca a zyciem osobistym

0,891

Wigor

W pracy czujg, ze rozpiera mnie energia
W pracy czuje sie silna(y) 1 petna(en) zapatu

Codziennie ide do pracy z przyjemnoscia

0.911

Oddanie si¢
pracy

Jestem oddana(y) swojej pracy
Jestem dumna(y) z pracy, ktéra wykonuje

Wierze, Ze moja praca ma sens

0,852

Zaabsorbowanie
praca

Wykonuje prace z pasja

neurony do

roboty"



2. Zaangazowanie

Zaangazowanie, czyli wytrwatosc¢ i sumienno$¢ w realizowaniu zadan, a takze
poczucie odpowiedzialnosci za jako$¢ wykonania zadan i zobowiazan. To

przebywanie w strefie wptywu a nie troski. Prawdziwe zaangazowanie to
odczuwanie stanu FLOW.

Angazuj sie, nie poswiecaj reurony o %K



2. Zaangazowanie- zadanie

neurony do

roboty-



). zrobitem to! .
g sobieto 2. Zaangazowanie
\, . potrafie to zrobié
’ . chyba umiem to zrobic
J 4. moge sprobowac to zrobic

. mysle o tym, zeby sprobowac to zrobic

S 6. chce to zrobic

. nie wiem jak to zrobic
\é; nie potrafie tego zrobic
O. nie bede prébowaé bo wiem, ze nie potrafie

neurony do r’i.".‘
roboty-

. chciatbym méc to zrobic¢ ale nie jestem pewien czy potrafie



). zrobitem to! .
g sobieto 2. Zaangazowanie
\, . potrafie to zrobié
’ . chyba umiem to zrobic
J 4. moge sprobowac to zrobic

. mysle o tym, zeby sprobowac to zrobic

L 5. chce to zrobié

. nie wiem jak to zrobic

\é; nie potrafie tego zrobic

O. nie bede prébowaé bo wiem, ze nie potrafie |
neurony do r’i.".‘

a gdybys moégt to od czego bys zaczat? roboty®

. chciatbym méc to zrobic¢ ale nie jestem pewien czy potrafie



FLOW- M. Csikszentmihalyi

stan w ktorym ludzie sa zaangazowani w danga aktywnos$¢ w taki sposob, ze
wszystko inne traci znaczenie. Flow wykorzystuje zasoby sit syganturowych

neurony do Sﬂ
roboty"



v do &
roboty"
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neuron

relac




Giacomo Rizzolatti

3. Pozytywne relacje

Neurony i systemy
lustrzane

Charakterystyczng cechg sytemoéw lustrzanych jest ich
tendencja do odwzajemniania i postawy innych ludzi.
Daje ona poczatek fali ogarniajacej coraz to szersze kregi
relacji spotecznych.

Reguta wzajemnosci

R.K. Sprenger nazywa to ,zobowigzujacg mocg zaufania®,
polegajacg na uruchomieniu silnej potrzeby
zrewanzowania sie za obdarzenie zaufaniem w sytuacji

wysokiego ryzyka. o
neurony do :‘%K'



3. Pozytywne relacje

Giacomo Rizzolatti



Zaufanie
Megatrend?

nie!
Kluczowy czynnik rozwoju
organizacji i waluta przysztosci




Zaufanie to rodzaj jakosciowej
relacji, gdzie zaktadasz, ze
intencja drugiej strony jest dobra

Dzieki zaufaniu
zyskujesz:

® poczucie bezpieczenstwa
® wiare w pomoc
® rozwigzanie konfliktu i kryzysu



Badacze wyrdzniaja dwa komponenty zaufania:

kognitywny
bedacy rezultatem kalkulatywej oceny kompetencji
| poziomu zyczliwosci drugiej strony wobec nas

afektywny

bedacy rezultatem zbioru reakcji, uczuc, odczug,
przekonan o podtozu emocjonalnym

neurony do &

roboty-

McAllister 1995



4 Zaufanie
W miejscu pracy

mozna zdefiniowac jako pozytywne oczekiwania
pracownikéw dotyczace kompetencji, zyczliwosci
i dobrej woli pozostatych cztonkéw organizacji,
ale takze dotyczace zasad, struktur, proceséw

| praktyk HR, obowigzujacych w firmie

lub instytucji.

f-—-ﬂ---nnnnun-
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Zaufanie jest jednym
z kluczowych
aspektow relacji

miedzy wspotpracownikami, budujacym
wspolnotowosé, atmosfere sprzyjajaca
wspotpracy, a takze przywigzanie do
zespotu



Cztery warunki generowania zaufania:

& wszyscy uczestnicy musza wierzyé, ze celem
dziatania sq wspolne wartosci

® wspdlne wartosci muszg by¢ jasno przektadane
na konkretne wspolne cele

® oczekiwania kazdego uczestnika muszg mniej
wiecej pasowac do ich solidarnego zaangazowania,
kazdy jest bowiem kims$ wiecej niz tylko
beneficjentem

& zaufanie uczestnika musi by¢ rozsadne
i weryfikowane informacjami empirycznymi

T. Parsons



Organizacje o NISKIM poziomie zaufania:

1.Wypaczanie faktow lub manipulacja nimi
2.Ukrywanie informacji lub zachowywanie ich na zapas
3.Zastuzenie na uznanie jako bardzo wazna kwestia
4.Naginanie prawdy na swojg korzysc
5.0drzucanie nowych pomystow / opér wobec nich
6.Tuszowanie bteddéw i uchybien
/.0bwinianie / obgadywanie
8.Prowadzenie wielu rozmow "korytarzowych"
9.0rganizowanie wielu "zebran po zebraniach"
10.Wiele rzeczy "niedyskutowanych”
11.Zbyt wiele obietnic, zbyt mato faktycznej pracy
12.Dochodzi do wielu rozczarowan, za ktore trzeba
przepraszac
13.Udawanie, ze zte rzeczy sie nie wydarzyty albo
nieprzyznawanie sie do nich
14.Bardzo niski poziom energii
15.0dczuwanie bezproduktywnego napiecia - czasem
nawet leku

Organizacje o WYSOKIM poziomie zaufania:

1.Udzielanie informacji w sposéb otwarty
2.Tolerancja dla btedéw i traktowanie ich jako sposobu
uczenia sie
3.Klimat innowacyjnosci i kreatywnosci
4.Uczciwos¢ wobec 0sdb nieobecnych
5.Mowienie wprost i omawianie rzeczywistych
problemoéw
6.Prawdziwa komunikacja i wspoétpraca
7.Chec do dzielenia sie uznaniem
8.Niewiele tzw. "zebran po zebraniach"
9.Przejrzystosé, jako wartosé powszechnie
akceptowana
10.SzczerosC i autentycznosc
11.Wysoka odpowiedzialno$¢, jako norma zachowania
12.Energia i zywotnos¢ - ludzie dysponujg pozytywng,
Sitg

Zrodto: Paliszkiewicz J., 2013, Zaufanie w zarzadzaniu, PWN, Warszawa



INDIVIDUAL DIFFERENCES RESEARCH

e IDRIabs.com

Test ten jest tez dostepny w nastepujgcych jezykach:

SOOI 1C

3-min twytet a toksyczna
pozytywno

3-minutowy test na toksyczng pozytywnosc

Oparty na pracy Quintero and Longa






lekarz
ksiegowa
nauczycielka
pracownik
banku



4. Sens- kiedy czuje, ze moja praca ma sens

88« 87« 83«
8lx 61x 60

Srodowisko, ktére daje sens w pracy
Jasny cel swojej pracy

p Zrédlo:
/o Badanie
Sens w pracy,
HKEM Institute,
2020.

neuron
roboty-



Dobra praca
nadaje sens
Zyciu
cztowieka

neurony do

roboty-



5. Osiagni

ecla



Przenos na
Wyzszy poziom

Zaangazowanie

Komptenecje

p.S najbrzydsze wykresy mdowig najwiecej

Entuzjastyczny] Rozczarowany

Debiutant

R1

Cztery etapy rozwoju pracownika

Kompetentny- Samodzielny
Adept Ostroiny Ekspert
R2 | Praktyk R3 R4

|

/




5. Osiagniecia

Cztery etapy

LA R AR R R R E N AT R R ERY YR R R N AN AR RN AN NN NN NN N E NN RN NNNNENNEN]

MR E R RN R R R RN R R R RN AN R R RN R RN R N RN RN N NN NN ENEENEEREEERRL L L LR RN




5. Osiagniecia
Cztery etapy

rozwoju
pracownika-

nie wywazaj juz
otwartych drzwi

metoda 5 fingers




Swietuj

sukcesy-
celebruj
chwile

Sukces pobudza neurony
w korze przedczotowe]




DOBRQstan w biznesie

Dobrostan pomaga przechodzié
przez kryzys




Dobrostan zawsze budzi motywacja

Amotywacja Motywacja Motywacja
i
zewnetrzna wewnetrzna _‘O'_
nie ma robie to mam robie to dla siebie i ?
sensu tego korzysé/lub i samej czynnosci- Dobrostan
robic ktos mi kaze kocham to robic
neurony do :’6‘:



DObrostan aktywuje
moézgowy szlak
przyjemnosci

Mezolimbiczny szlak dopaminergiczny.
Aktywuje go spozywanie
wysokokalorycznego jedzenia, uprawianie
seksu, stuchanie muzyki, uprawianie
sportu, zazywanie niektérych narkotykoéw,

pomaganie innym, bycie zyczliwie

traktowanym przez innych.




Dobrostan buduje
rezyliencje




Dobrostan model 4 krokow

MBD MODEL BUDOWANIA DOBROSTANU "™

Modut | Modut Il Modut 1li
Mentalne Odwaga Odpornosc
schronienie psychiczna

™\

Modut IV
Dobrostan



Tylko trzy potrzeby wg Ricka Hansona-
Bezpieczenstwo, Satysfakcja i Wiezi




Dobrostan model 4 krokow

MBD MODEL BUDOWANIA DOBROSTANU '

Mentalne Odwa ga Od'por"noéé Dobrostan
schronienie satysfakcja psychiczna

bezpieczenstwo




Dobrostan MBD TM- atmosfera

Od czego zalezy atmosfera:

wspotpracownik
szef
wynagrodzenie
sytacja firmy
zachowanie wtasne o
integracja Dobrostan




Atmosfera w pracy

W jaki sposob dane czynniki wptywajq na wybor pracy?

2 Wecale lub stabo . Srednio 2 Mocno . Bardzo mocno

20-0 6% 44:'c 48%

3% T% 34% 956%

(]

2% 10% 41% 47%

3% 12% 38% 47%
Szacunek T

dla Zycia
prywatnego
pracownikow

zrodto danych: AIESEC
e

GoWorkPL

=
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Al |

Manager ekspert
zarzadzania

dobrostanem




Stary Indianin rzekt swojemu wnukowi:

"Moje dziecko, w kazdym z nas toczy sie bitwa
pomiedzy dwoma wilkami. Jeden jest ztem. To
ztosc, chciwosé, uraza, ponizanie, ktamstwa i
ego. Drugi jest dobrem. To radosc, pokoj,
mitosc¢, nadzieja, pokora, zyczliwosc i prawda.”

Chtopiec pomyslat nad tym i zapytat:
"Dziadku, ktory wilk zwycieza?"
Stary cztowiek cicho odpowiedziat:
"Ten, ktorego karmisz."

Ktérego z nich karmicie Wy?




Dobrostan pracownika

Dobrostan to poznawcza i emocjonalna ocena
wtlasnego zycia jako przyjemnego i wartosciowego
we wszystkich jego obszarach.

WHO

K1 dodawanie dtugosci do zycia
K2 dodawania jakosci do zycia
K3 dodawania sensu do zycia




Dobrostan pracownika

Balans Dobrostan:
\ F Zdrowie £
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Definicja dobrostanu

Dobrostan w organizacji to
ciqgly i dynamiczny proces
zarzadzania potrzebami
pracownikow.

Nie chodzi o to, aby organizacja
zaspokajata te potrzeby, ale aby
umozliwiata ich realizowanie
przez samego pracownika.
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Mikro korekta
podstawq

sukcesu

Nawyk, nawyk i jeszcze
raz nawyk




"Najpiekniejsi ludzie, ktorych znam, to ci, ktdrzy znaja smak
porazki, poznali cierpienie, walke, strate, poznali swoja droge na
wyjscie z otchtani.

Ci ludzie maja wrazliwos$¢ i zrozumienie zycia, ktére wypetniaja
ich wspotczuciem, tagodnoscia i gteboka, kochajaca troska.

Piekni ludzie nie biora sie znikad."

~ Elizabeth Kiibler-Ross



Sie€¢ mézgowa, Sie¢ mézgowa, ktora
ktora chcesz chcesz rozwijaé
zredugowac

szukanie tego co zte w ludziach
ciggte krytykowanie wszystkiego
wyolbrzymianie problemow
przyjmowanie postawy
nieufnosci i podejrzliwosci do
ludzi

rozstrzyganie konfilktow agresja
uciekanie od swoich problemow
kurczowe trzymanie sie starych
zalow, urazy i przekonan
ruminowanie mysli i fuzji
myslowych

szukanie tego co w ludziach dobre
chwalenie i wspieranie siebie i innych
zachowanie dystansu wobec
problemoéw- chtodna analiza

pozycje mocy

bycie ufnym do ludzi

podejmowanie decyzji pod wpltywem
faktow, nie emocji

stawianie od razu czota problemom
stosowanie wdziecznosci
rozbudzanie ciekawosci do Swiata i
uczenia sie

delektowanie sie chwilg

stawanie po swojej stronie



Medytacja chodzona

Medytacja zmienia ekspresje naszych genéw o 7-8% regulujac w
gore lub w doét geny biorace udziat w naszej reakcji stresowe;.

Medytacja to zwinno$¢ umystowa, poprawia nasza elastycznos¢
psychiczna i koncentracje, wspiera uktad odpornosciowy i
samoocene, zwieksza czestotliwosc fal alfa.

Kiedy w naszym moézgu aktywne sa fale alfa, czujemy sie

zrelaksowani i wyciszeni. Zwieksza sie nasze poczucie szczescia,
jestesmy bardziej kreatywni.

Medytacja spowalnia starzenie komodrkowe



Hormon przytulania

Oksytocyna, to neurotransmiter, ktory dziata na nasz
uktad limbiczny (emocjonalne centrum moézgu). Ma
wplyw na nasze poczucie zadowolenia, redukcje
stresu i leku. Serdeczny przytulas uwalnia oksytocyne
w przysadce mézgowej, obniza sie rytm serca oraz
poziom kortyzolu (hormon stresu).

Jack Canfield i Mark Victor ,Zrob to, o czcym marzysz”

HUG Teraphy
4 przezycie / 8 zdrowie / 12 rozw0j)




Kapiel lesna, shinrin-yoku

Shinrin-yoku to stowo pochodzace z jezyka japonskiego.
Shinrin oznacza ,las”, a yoku - ,kapiel”. Termin opisuje
zanurzenie sie w lesnej atmosferze.

Idea shinrin-yoku jest zanurzenie sie w le$nej atmosferze:
chtoniecie lasu, czerpanie z dobrodziejstwa okolicznosci
i klimatu. Zapachy, dzwieki, faktury, wilgotnos¢,
nastonecznienie, a takze czynniki aerobiologiczne takie
jak min.fitoncydy i olejki eteryczne.

Fitoncydy (gr. fiton - roslina; cyd - sylaba oznaczajaca wtasciwosci béjcze) sa
odpowiednikiem antybiotykéw wytwarzanych przez bakterie, grzyby i porosty.
Substancje te moga byc¢ wydzielane przez kwiaty, liscie oraz kore.

neurony do S‘%:K'


https://portal.abczdrowie.pl/olejki-eteryczne

Silna wola

prof. Roy Baumeister

Inaczej - kontrola poznawcza najpotezniejsze
narzedzie samokontroli i systemu wykrywania
btedow.

Zawiaduje piecioma procesami myslowymi:
e kontrola mysli
e kontrola emoc;ji
e ignorowanie bélu
e system wykrywania btedu, zgodnosci zadania
e opieranie sie pokusie

»
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:
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1 mozg

10 waznych doswiadczen
100 kluczowych osob

1000 sukcesow

10000000000000 porazek
1000000000000000000000000000000000000 decyzji




0 mozg

0 waznych doswiadczen

0 kluczowych osoéb

0 sukcesow

0 porazek
0 decyzji




dziekuje

Marzena Grochowska

www.neuronydoroboty.pl
marzena@neuronydoroboty.pl



