
Wspieram i pomagam profesjonalnie
– warsztaty psychologiczne                                   

dedykowane osobom zaangażowanym                                     

w proces rehabilitacji zawodowej i społecznej                  

osób niepełnosprawnych

Koszty projektu zostały dofinansowane                                                      
przez Województwo Dolnośląskie ze środków PFRON.
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WSPIERAM
I POMAGAM

PROFESJONALNIE

mgr Marzena Gmiterek



AGENDA

1. POMAGANIE INNYM

2. WYPALENIE ZAWODOWE

3. DEPRESJA

4. LĘKI

5. STRES

6. MOBBING

7. PRACOHOLIZM

8. UCZENIE SIĘ PRZEZ CAŁE ŻYCIE

9. WSPARCIE PSYCHOLOGICZNE

10. SIECI WSPARCIA
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STOPIEŃ DOPASOWANIA Z PRACĄ 
(MASLACH, 2005)

PRACA 
✓ obciążenie pracą

✓ zakres decyzyjności

✓ wynagrodzenia

✓ społeczne środowisko pracy

✓ szacunek i sprawiedliwość

✓ wartości
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POTENCJAŁ ZAWODOWY

predyspozycje osobowościowe

wiedza

umiejętności

postawy

zdolności

LUKI KOMPETENCYJNE

PRZEROST KOMPETENCJI
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POMAGAM INNYM

MISJA

POCZUCIE WŁASNEJ WARTOŚCI

STEREOTYPY I ODRZUCENIE

TABU
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ĆWICZENIE

1. Co najbardziej cenisz w pracy?

2. Określ swoje zaangażowanie w pracy w skali 1-5?

3. Czy jesteś zadowolony z pracy – określ w skali od 1-5?

4. Co musiałoby się stać, abyś osiągnął poziom zadowolenia 5?

5. Jakich narzędzi brakuje Ci, aby być bardziej efektywnym/rozwijać się zawodowo?

6. Który obszar funkcjonowania miejsca pracy należy usprawnić w pierwszej kolejności? 

7. Co wpłynęłoby na wzrost Twojej motywacji?

8. Czy masz jakieś propozycje, które pozwoliłyby zwiększać efektywność pracowników                 
w Twoim miejscu pracy?
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UNIKAM WYPALENIA
ZAWODOWEGO

POCZUCIE WŁASNEJ SKUTECZNOŚCI

RELACJA Z PRZEŁOŻONYM

UMIEJĘTNOŚĆ ZNALEZIENIA SENSU

ASERTYWNOŚĆ
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DBAM O PREWENCJĘ 
DEPRESJI

POCZUCIE UMIEJSCOWIENIA KONTROLI

ATRYBUCJE

SAMOOCENA

OPTYMIZM I WDZIĘCZNOŚĆ
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REDUKUJĘ LĘKI

PRZEKONANIA O SOBIE, ŚWIECIE I INNYCH LUDZIACH

SAMOREALIZACJA

PERFEKCJONIZM I PROKRASTYNACJA

WYKONYWANIE ZADAŃ I RELACJE W PRACY
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PRACA Z LĘKIEM

SYTUACJA EMOCJA / 

NASTRÓJ

0-100

MYŚL 

AUTOMATYCZNA

DOWODY 

PODWAŻAJĄCE

MYŚLI 

ALTERNATYWNE

EMOCJA / 

NASTROJE

0-100
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MINIMALIZUJĘ STRES

EUSTRES I DYSTRES

PROAKTYWNE RADZENIE SOBIE

INTELIGENCJA EMOCJONALNA

STYLE RADZENIA SOBIE
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A Ty jak radzisz sobie                   
ze stresem?

…

…

…

…
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NIE JESTEM OFIARĄ, 
ŚWIADKIEM, ANI 
SPRAWCĄ MOBBINGU

PRZETRWAJĄ NAJSILNIEJSI

MY-OBCY

MROCZNA TRIADA

REGUŁA AUTORYTETU [eksperyment Milgrama]
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DZIENNIK MOBBINGU
[przydatny przed sądem, wewnętrzną komisją antymobbingową, w psychoterapii]

CZAS/DATA: Co dokładnie dziś (data) się wydarzyło?

OKOLICZNOŚCI: W jakich okolicznościach zewnętrznych nastąpiło zdarzenie?

CEL: Do czego doprowadził dzisiejszy atak? (obniżenie pozycji, samooceny, samopoczucia)

PŁASZCZYZNA: Czy zostałem zaatakowany jako pracownik wykonujące określone zadanie czy jako 
osoba, czy jako jedno i drugie?

PRZYCZYNY: Czy istnieje jakaś konkretna przyczyna tego ataku?

REAKCJA: Co zrobiłem, jak się zachowałem?

SKUTKI/KONSEKWENCJE: Jak czułem się w trakcie ataku i po nim?

WSPARCIE: Kto mi pomógł?

DOWODY/ŚWIADKOWIE: Kto był świadkiem ataku i może to potwierdzić? Czy są jakieś inne 
dowody?

© MARZENA GMITEREK 17



NIE CHCĘ BYĆ 
PRACOHOLIKIEM

DĄŻENIE DO OSIĄGNIĘĆ, WŁADZY I AFILIACJI

SAMOPOŚWIĘCANIE

NIEUFNOŚĆ

WSTYD I POCZUCIE WINY
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1. wynotuj 7 ważnych dla Ciebie wartości 

2. korzystając ze skali 1-10 zaznacz poziom jaki 
na ten moment masz zaspokojony

3. korzystając ze skali 1-10 zaznacz gdzie 
chciałbyś być jeśli chodzi o zaspokojenie tej 
wartości

4. zastanów się i omów pomysły działań 
przybliżających Cię do pożądanych poziomów 
wartości
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ĆWICZENIE 

7 Wartości zawodowych 
tu jestem – tu chciałbym być



UCZĘ SIĘ

NASTAWIENIE NA ROZWÓJ

PODNOSZENIE KWALIFIKACJI I KOMPETENCJI -> 
EKSPERT

INWESTUJĘ W SIEBIE

MAM CELE
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WYWIAD BIOGRAFICZNY PRACOWNIKA
1) Które z powierzonych obowiązków zawodowych sprawiają Ci najwięcej satysfakcji? Dlaczego?

2) Jakie są Twoje cele długoterminowe? Kiedy i dlaczego je ustanowiłeś(aś) i jak się przygotowujesz do ich osiągnięcia?

3) Co uważasz za swoją największą zaletę w obcowaniu z ludźmi? Proszę opisać sytuację, w której mogłeś(aś) 
wykorzystać te umiejętności.

4) Co uważasz za swoje największe niepowodzenie w dotychczasowej karierze zawodowej? Jaka była Twoja pierwsza 
reakcja po tym zdarzeniu? W jaki sposób wpłynęło ono na Twoją dalszą karierę, Twój sposób myślenia o sobie i innych?  
Czy coś zmieniło ono w Twojej pracy?

5) Czy znalazłeś(aś) się kiedyś w sytuacji zawodowej, gdzie dla osiągnięcia jakiegoś ważnego celu, zdecydowałeś(aś) się 
podjąć działania, które z pewnych względów mogły być ryzykowne (dla Ciebie, zespołu, firmy, projektu)? Jeżeli tak, to 
proszę opisać tę sytuację.

6) Proszę opisać poważny problem, który miałeś(aś) okazję napotkać w swojej dotychczasowej karierze zawodowej. Czy 
udało Ci się go rozwiązać? W jaki sposób? Czego nauczyła Cię ta sytuacja?

7) Czy pamiętasz zdarzenie, kiedy to dzięki Twojemu szybkiemu i zdecydowanemu działaniu, firma, w której 
pracowałeś(aś)/pracujesz osiągnęła znaczące korzyści? Jeżeli tak, to proszę opisać tę sytuację.

8) Opowiedz o czymś, co musiałeś(aś) zorganizować w pracy? Jak reagowałeś(aś) w sytuacji, gdy nie wszystko szło 
zgodnie z planem?

9) Gdzie dostrzegasz swoje słabe strony? Jak chcesz je zmienić?

10) Czego przede wszystkim szukasz w pracy? Co Cię motywuje?
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KORZYSTAM ZE WSPARCIA
PSYCHOLOGA

ROZWIJANIE ZASOBÓW OSOBISTYCH

DOBRE SAMOPOCZUCIE

WORK-LIFE BALANCE

JESTEŚ SILNY -> BĘDZIESZ MÓGŁ POMAGAĆ 
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OSIĄGNIJ RÓWNOWAGĘ MIĘDZY 
ŻYCIEM A PRACĄ
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DBAM
O SIECI WSPARCIA

GRUPY BALINTA

ZAUFANIE I SZCZEROŚĆ                                                      
VS PODEJRZLIWOŚĆ I WROGOŚĆ

ROLE SPOŁECZNE

UTRZYMYWANIE WSPIERAJĄCYCH RELACJI 
POZAZAWODOWYCH
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DZIĘKUJĘ!
I życzę satysfakcji                                   

z pracy zawodowej!

Kontakt ze mną:

marzenagmiterek.psycholog@gmail.com

P R AC A
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