Samoocena, nadzieja na sukces i style radzenia sobie ze stresem

Zadanie 1. Wypisz skojarzenia jakie przychodza Ci do glowy myslac o
samoocenie, a nastepnie przeczytaj jak wspoétczesnie definiuje sie
samoocene.

SAMOOCENA

O Samoocena to permanentne porownywanie sie i uzaleznienie
wartosci swojej osoby od ocen: pochwat, nagréd, wyrdéznien,
zwyciestw, nagan, kar, porazek

O Samoocena jest oceng samego siebie w kontekscie réznych predyspozycji,
zalet
oraz wad, ktére uwypuklajg sie w sytuacji poréwnywania z innymi.

O Moja samoocena warunkowana jest tym, co potrafie, na co mnie sta¢, co
osiggnetam, co jeszcze zdobede, jakie cele sobie stawiam, gdzie wisi moja
poprzeczka - wytyczana przeze mnie sama lub przez innych.
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Zadanie 2.

Srodowisko
fizyczne
asueuld

e Na powy roervwka go zycia w skali od
1-10, zgodnie z odczuciem w obecnej chwili kolorujgc odpowiednig ilos¢
poziomoéw

e Innym kolorem zaznacz na ile chciatbys$ oceniac¢ obecnie kazda ze
sktadowych, a nastepnie odpowiedz sobie na serie ponizszych pytah:
¢ Co powoduje, ze w jednej sktadowej zycia mam taka niskag
ocene? Co spowodowato, ze je zaniedbatem? Co moge zrobi¢, by
byto lepiej?
o W ktérej ze sfer mégtbym najszybciej osiggna¢ poprawe, lub
wypracowac jg przy najmniejszym wysitku i naktadzie czasu?
¢ Czy moj obecny styl zycia przybliza koto do réwnowagi czy tez
zwieksza dysproporcje pomiedzy sktadowymi zycia? Co
musiatbym zaczad robi¢, co przestac, co robi¢ czesciej, a co
rzadziej, by zniwelowac te réznice?

Zadanie 3. Zapoznaj sie z opisem réznych styléw radzenia sobie ze stresem

Style radzenia sobie wg. Endler i Parker

O Styl skoncentrowany na zadaniu - polega na podejmowaniu dziatania,
majgcego
na celu rozwigzanie problemu lub zmiane istniejgcej sytuacji stresowej
przez wykorzystywanie proceséw poznawczych. Charakteryzuje ludzi,
ktérzy doswiadczajgc stresu starajg sie przede wszystkim zidentyfikowad
problem bedacy jego Zrédtem,
a nastepnie zabieraja sie za rozwiazanie tego problemu. Jesli
rozwigzanie nie jest mozliwe, to wtedy prébujg dostosowac sie do zycia w
nowej, zmienionej sytuacji.
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O Styl skoncentrowany na emocjach - jest cecha ludzi, ktérzy w sytuacji
stresowej przede wszystkim skupiaja sie na emocjach, jakie pojawiajg
sie w nich w zwigzku z owg sytuacja. Zaleznie od tego, co spowodowato
stres, emocje mogg by¢ rézne, ale raczej nie bedg nalezaty do
przyjemnych - gdybym bowiem doswiadczat przyjemnych emocji, raczej
nie staratbym sie z nimi walczy¢, bo i po co? Strategie zwigzane z tym
stylem polegajg gtdwnie na przezywaniu i probach roztadowania
emocji. Moze to by¢ martwienie sie roznymi sprawami, wyzalanie sie
do kogos, ale tez fantazjowanie czy myslenie zyczeniowe typu
pnastepnym razem mi sie uda” bez podejmowania konkretnych
staran, zeby sie udato.

O Styl skoncentrowany na unikaniu - powoduje, ze ludzie, ktérzy go
wykazujg, starajg sie unika¢ myslenia o problemie bedacym zrédtem
stresu. Strategie, jakie wigzga sie z tym stylem, polegajg przede wszystkim
na zajmowaniu czyms swojej uwagi i odwracaniu jej od myslenia o
problemie i jego konsekwencjach. Jak to zrobi¢? Mozna zajgc sie
sprzgtaniem, spedzac dtugie godziny przy grach komputerowych bgdz
surfujgc po Internecie, obdzwoni¢ znajomych, péjs¢ z nimi na piwo,
zaplanowa¢ wyjazd wakacyjny, p6js¢ wczesnie spad, znalezé na pétce
ciekawg ksigzke... Cokolwiek, byle tylko nie mysle¢ o problemie. A gdy kto$
sam spyta o éw problem, odpowiedzie¢ cos w stylu: ,daj spokdj, nie psuj
nastroju” , ,nie méwmy teraz o tym”, czy ,pdzniej sie tym zajme”. Z tym
stylem radzenia sobie wigzg sie rowniez takie zachowania, jak objadanie
sie, naduzywanie alkoholu czy narkotykéw, pracoholizm, sktonnos¢ do
hazardu itp.

Zadanie 4. Wypetnij ponizszy test, podlicz punkty zgodnie z ponizszym arkuszem
odpowiedzi i przeczytaj w jakim stopniu potrafisz radzi¢ sobie ze stresem.

Ponizej znajduje sie szereg twierdzen opisujacych rézne zachowania.
Przy kazdym twierdzeniu zaznacz, w jakim stopniu zgadzasz sie, ze
opisuje ono Ciebie.

1. Gdy napotykam na powazne trudnosci, ustalam plan dziatania i
mobilizuje wszystkie sity, aby poradzi¢ sobie z problemem..

a) Zupetnie nie zgadzam sie

b) Nie zgadzam sie

c) Trudno powiedzie¢

d) Zgadzam sie

e) Catkowicie zgadzam sie

2. Kiedy jestem zdenerwowany, wytadowuje sie na innych.
a) Zupetnie nie zgadzam sie

b) Nie zgadzam sie

c) Trudno powiedziec

d) Zgadzam sie

e) Catkowicie zgadzam sie
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3. Czesto odczuwam napiecie i zdenerwowanie.
a) Zupetnie nie zgadzam sie

b) Nie zgadzam sie

c) Trudno powiedzie¢

d) Zgadzam sie

e) Catkowicie zgadzam sie

4. Mam takie zajecie/hobby, ktére pozwala mi przez jakis czas,
zrelaksowac sie i zapomniec o moich kiopotach.

a) Zupetnie nie zgadzam sie

b) Nie zgadzam sie

Trudno powiedziec

Zgadzam sie

Catkowicie zgadzam sie

C
d
e

5. Gdy napotykam na powazne trudnosci, czesto popadam w
przygnebienie, ktore odbiera mi sity do dziatania.

a) Zupetnie nie zgadzam sie

b) Nie zgadzam sie

Trudno powiedziec

Zgadzam sie

Catkowicie zgadzam sie

C
d
e

6. Dbam o swoje zdrowie i kondycje fizyczna.
a) Zupetnie nie zgadzam sie

b) Nie zgadzam sie

c) Trudno powiedziec

d) Zgadzam sie

e) Catkowicie zgadzam sie

7. Kiedy cos mi sie nie udaje, obwiniam siebie, ze dopuscitem do takiej
sytuaciji.

a) Zupetnie nie zgadzam sie

b) Nie zgadzam sie

Trudno powiedziec

Zgadzam sie

Catkowicie zgadzam sie

C
d
e

8. Mam w swoim otoczeniu bliskie osoby, z ktérymi moge dzieli¢ sie
swoimi osobistymi problemami.

a) Zupetnie nie zgadzam sie

b) Nie zgadzam sie

c) Trudno powiedzie¢

d) Zgadzam sie

e) Catkowicie zgadzam sie

9. Kiedy mam do wykonania jakies bardzo trudne zadanie, wole
zrezygnowad, niz poniesc porazke.

a) Zupetnie nie zgadzam sie

b) Nie zgadzam sie

c) Trudno powiedziec

d) Zgadzam sie

e) Catkowicie zgadzam sie
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10. Gdy sprawy nie ida po mojej mysli, zawsze staram sie zobaczy¢
dobre strony sytuacji, w ktorej sie znajduje.

a) Zupetnie nie zgadzam sie

b) Nie zgadzam sie

Trudno powiedziec

Zgadzam sie

Catkowicie zgadzam sie

C
d
e

Policz punkty:

Przyznaj sobie 4 pkt. za odpowiedzi: 1e, 2a, 3a, 4e, 5a, 6e 7a, 8e, 9a, 10e
Przyznaj sobie 3 pkt. za odpowiedzi: 1d, 2b, 3b, 4d, 5b, 6d 7b, 8d, 9b, 10d
Przyznaj sobie 2 pkt. za odpowiedzi: 1c, 2c, 3¢, 4c, 5¢, 6¢ 7¢, 8¢, 9¢, 10c
Przyznaj sobie 1 pkt. za odpowiedzi: 1b, 2d, 3d, 4b, 5d, 6b 7d, 8b, 9d, 10b
Przyznaj sobie 0 pkt. za odpowiedzi: 1a, 2e, 3e, 4a, 5e, 6a 7e, 8a, 9e, 10a

WYNIKI:

Poziom I. (0-11) - wynik niski

Osobe, ktéra uzyskata niski wynik w tym tescie, mozna okresli¢, jako osobe
podatng na stres. Na 0g6t reaguje ona duzym napieciem na sytuacje trudne.
Zdarza jej sie , watpi¢ w swojg wartos¢ i mozliwosci. Czesto unika sytuacji
trudnych. Stres jest dla niej czesciej paralizujgcy niz motywujgcy. Zazwyczaj boi
sie podejmowac wyzwania i dlatego wycofuje sie z dziatania. W wielu sytuacjach
spotecznych odczuwa niepokdj i zdenerwowanie. W obliczu pojawiajgcych sie
problemoéw, zdarza jej sie zatamywac. Ma sktonnos¢ do zamartwiania sie i
doswiadczania irytacji. Czasami moze przejawia¢ agresywnos¢ lub wrogosc.
Miewa sktonnos¢ do poczucia bezradnosci i paniki w trudnych sytuacjach. Bywa
nadmiernie krytyczna wobec siebie. Wskazana jest dla niej raczej praca w
warunkach stabilnych, bez nagtych odchylen od okreslonego standardu dziatania
i 0 znormalizowanym czasie pracy. Osoba ta potrzebuje przyjaznego Srodowiska
spotecznego i wiecej czasu na realizacje powierzonych jej zadanh.

Poziom Il. (12-28) - wynik sredni

Osoba, ktéra uzyskata sredni wynik w tym tescie, odznacza sie przecietna
odpornoscia psychiczng. Ma przecietna wrazliwo$¢ na stres psychologiczny. Moze
dobrze radzi¢ sobie w sytuacjach stresujgcych, jesli bedg one wystepowaty
sporadycznie i nie bedg cecha statg wykonywanych obowigzkéw stuzbowych.
Przez wiekszos¢ czasu jest stabilna emocjonalnie. Reaguje lekiem i niepokojem
jedynie w sytuacjach bardzo trudnych. W szczegélnych przypadkach moze
doswiadczac obaw, napiec i rozdraznienia. Osoba ta raczej dobrze adaptuje sie do
srodowiska. Nie zawsze, jednak, potrafi w petni kontrolowa¢ swoje reakcje w
sytuacji duzego emocjonalnego napiecia. Posiada przecietng pewnosc siebie i
zazwyczaj wzgledny spokéj w obecnosci innych oséb. Zazwyczaj podejmuje
wyzwania zyciowe, ale zdarza jej sie, wycofywac z dziatania, jesli zadanie
charakteryzuje sie wyjatkowo duzym stopniem trudnosci i gdy uwaza, ze sobie
nie poradzi. Potrafi przeciwdziata¢ negatywnym skutkom stresu, wykorzystujgc
indywidualne strategie odprezania sie i obnizania napiecia.

Poziom Ill. (29-40) - wynik wysoki

Osoba, ktéra uzyskata wysoki wynik w tym tescie, jest emocjonalnie stabilna i
posiada umiejetnosci radzenia sobie ze stresem. Zazwyczaj jest zrbwnowazona,
ogdlnie zadowolona, wewnetrznie silna i odporna na stres. W sytuacjach trudnych
stres dziata na nig mobilizujgco, co zwieksza jej motywacje do osiggania celéw.
Osoba ta dobrze adaptuje sie do sSrodowiska. Posiada wysokie poczucie wartosci,
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pewnosc siebie oraz spokéj w obecnosci innych oséb. Dobrze radzi sobie w
trudnych sytuacjach. Potrafi panowac nad swoimi reakcjami. Przeciwdziata
negatywnym skutkom dtugotrwatego stresu, wykorzystujgc indywidualne
strategie odprezania sie i obnizania napiecia. Rzadko doswiadcza obaw, napiec i
rozdraznienia. Odwaznie podejmuje wyzwania zyciowe. Jest w stanie skutecznie
pracowac pod duzg presjg i duzym emocjonalnym napieciem. Osoba ta moze z
powodzeniem pracowac na stanowiskach samodzielnych i odpowiedzialnych (np.
kierowniczych), w trudnych fizycznie i psychologicznie warunkach (np. czeste
podréze, wysoka dyspozycyjnos¢, nienormowany czas pracy, srodowisko
spoteczne o duzej rywalizacji).
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