Ja i stres

Celem niniejszego raportu jest podniesienie Twojej $wiadomosci co do specyficznych dla Ciebie czynnikdéw generujacych, jak
i tagodzacych nadmierny stres.
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WPROWADZENIE

Zjawisko stresu towarzyszy nam od zawsze, cho¢ bardzo réznie je definiujemy. W mechanice nacisk (ang.
stress) jest okredlany jako sita wywierana na obiekt. Jesli sita ta (oddziatywanie) staje sie wieksza lub wywierana
jest dtuzej niz moze to wytrzymaé materiat, ulega on deformac;ji.

Wg teorii stresu psychologicznego R.S. Lazarusa i S. Folkmana stres to "okreslona relacja miedzy osobg a
otoczeniem, ktéra oceniana jest przez osobe jako obcigzajgca lub przekraczajaca jej zasoby i zagrazajaca jej
dobrostanowi".

Nasza definicja stresu brzmi:

,W sensie behawioralnym stres jest odczuwanym przez dang osobe zewnetrznym naciskiem, ktdry zmusza jg do
opuszczenia jej strefy komfortu. Pewna ilos¢ stresu wynikajgca z normalnych, codziennych zadari i obowigzkdw
jest rzeczg naturalng i dana osoba jest w stanie nad nim panowac i go zaakceptowac. Regularne przekraczanie
tego akceptowalnego poziomu, czyli nadmierny stres, prowadzi do wielu niekorzystnych zjawisk, poczynajgc od
obnizonej motywacji, wiekszego zmeczenia, az po wypalenie zawodowe oraz inne, czasem bardzo powazne,
schorzenia.”

Dzieki teorii i modelowi Extended DISC wiemy, ze osoby o réznych profilach zachowan reagujg inaczej na
sytuacje stresowe, inne sg tez czynniki wywotujgce nadmierny stres oraz inne powinny by¢ strategie i dziatania
tagodzace objawy nadmiernego stresu u wybranych oséb.

Ten raport jest uzupetnieniem standardowego raportu z analizy Extended DISC. Znajdziesz tu informacje na
temat typowych dla os6éb o Twoim profilu:

e przyczyn stresu;
e oznak stresu i reakcji na sytuacje stresujace.

W ostatniej czesci znajdujg sie sugestie i wskazdwki dotyczace skutecznego dla Ciebie wsparcia ze strony
innych oséb w sytuacji stresu.

Rekomendujemy zapoznanie sie z powyzszymi elementami i refleksj¢ nad nimi. Dobrym pomystem jest
omowienie wybranych elementoéw raportu z przetozonym, najblizszymi wspotpracownikami lub innym osobami z
Twojego otoczenia.
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Sytuacje zwigzane ze stresem

Przyczyny stresu

Ponizej znajdziesz liste réoznych potencjalnych przyczyn stresu i ich odniesienie do Twojego profilu Extended
DISC.

Ponizsze wyniki sa pokazywane w skali od - 5 do 5. Sytuacje/zachowania istotne dla Twojego stylu znajdujg sie
po prawej stronie skali (blizej 5).

Poczucie bycia "odstawionymnabok™ -5 4 3 2 1 0 1 2 4 5
Brak doktadnych informacji: -5 -4 -3 -1 0 1 2 S

Branie udziatu w konfliktach: -5 -4 -3 -4 0 1 2 SN

Bycie pominietym w komunikacji: -5 4 3 -2 -1 0 1 3 4Es

Bycie zmuszonym do postepowaniawg ' -5 4 -3 2 0 1 2 3.
sztywnych zasad:

Bycie zmuszonym do wspétuczestnictwa: | -5 -4 -3 1 0 1 2 NS

chaos: [[lERIEN 2 1 o 1 2 SEE
Konflikty: B84 "3 2 1 o 1[2]3 48

Realizacja celow, ktére nie stanowig zadnego -5 4 3 2 1 011l 2 3 4 5
) wyzwan?a:

Niesprawiedliwo$é: -5 -4 -3 1 0 1 2 S

Konieczno$¢ objecia nowe{roli bez 5 -4 2 -1 0 1 2 S
wczesniejszego przygotowania:

Brak jasnosci wiasnych celéw i zadan: = -5 -4 2 -1 0 1 2 SShENiE
Brak znajomosci faktow: -5 4 -3 -1 0 1 2 S

Utrata znaczgcej pozycji: -5 4 -3 -2 -1 0 1 2 3 8

Mato ambitnecele: ' 5 4 3 2 -1 0 1 2 3 5

Niejasne obowiazki: -5 -4 -3 1 0 1 2 S

Nieprzyjazne érodowisko: -5 -4 -3 -2 0 1 2 S
Niespodziewane zmiany: -5 -4 2 -1 0 1 2 SShENiE
Niesprawiedliwe traktowanie innych: ' -5 -4 -3 -1 0 1 2 3
Brak mozliwosci podejmowania decyzji: -5 4 -3 -2 -1 0 1 2 3 8
Brak mozliwosci wywieraniawptywu: ' -5 -4 -3 2 -1 0 1 2 3 4




Ja i stres
Karolina R6zowa

Organizacja: Data:
XYZ 03.03.2022
Niezorganizowany sposéb pracy: -5 -4 -3 B 0 11l 4 5
Ograniczenie mozliwosci elastycznego dziatania: -5 -4 -3 2 -1 0 1 4
Poczucie bycia zaniedbanym: -5 -4 3 2 -1 0 4 5
Bycie w sytuacji wymagajacej okazania emocji: | -5 -4 -3 = 0 A 4 5
Utrata kontroli: -5 4 3 -2 -1 0 1 5
Utrata pozycji osoby w centrum uwagi: -5 -4 -3 -2 -1 0 1 4
Utratawolnosci: -5 4 3 2 -1 0 1 4
Refleksje i wnioski
Jakie przyczyny stresu sg obecne w Twojej sytuacji zawodowe;j?
W jaki sposob sobie z nimi radzisz? Czy mozna je wyeliminowac?
) extended : o1 3
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Oznaki stresu

Ponizej znajdziesz liste najbardziej prawdopodobnych dla 0s6b o Twoim stylu zachowan w sytuacji stresu.

Ponizsze wyniki sa pokazywane w skali od - 5 do 5. Sytuacje/zachowania istotne dla Twojego stylu znajdujg sie
po prawej stronie skali (blizej 5).

Podejmowanie dziatan zgodnie z tym co zostato ' -5 4 -3 -1 0 1 2 SCHE
uzgodnione i unikanie ryzyka:

Pozostawanie zdystansowanym i powsciagliwym: -5 4 -3 -1 0 1 2 SN

Staje sie niespokojny(a) i podejmuje dziatanianie -5 4 3 2 -1 0 1 2 3 4
ZWaZajgac czy sg one wiasciwe:

Staje sie nieelastyczny(a) rygorystyqznyéag, s 3 -1 0 1 2 S

dosadny(a) i'wymagajacy(a):

Staje sie bardziej agresywny(a)inaciskana -5 -4 3 2 14 0 1|23 4 5
e sie ) agresy y(sz)ybkie wyniki:

Staje sie nadmiernie ostrozny(a) przed podjeciem ' -5 4 | 3| -2 -1 0 1 2 3 4uee
e sie jakié,éo)kglwiekpdzig ania:

Staje sie przesadnie skoncentrowany(a)na ' -5 -4 -3 -2 -1
relacjach’i szuka wszedzie zainteresowania:

o
B
N
w
S
a

Caly czas obawia sie najgorszego: -5 -4 -3 -1 0 1 2 N

Chce podejmowac dziatania nie majac pewnosci -5 -4 -3 -2 -1
co bedzie najlepsze:

o
B
N
w
I
a

Staje do walki z kazdym, w obronje wiasnych, = -5 4 -3 1 0 1 2 NS
emocjonalnych opinii :

Kwestionuje wszystko, nadmiernie rozwaza, -5 -4 -3 1 0 1 2 S
dopytuje o przyczyny i skutki:

Jest zbyt zainteresowany opiniami innych: -5 4 3 -2 -1 0 1 3 486

Jest zbyt zainteresowany tym co myslg o nim/niej -5 4 -3 -2 14 0 1 2 3 4
inni

Kazde dziatanie weryfikuje wzgledem zasad: = -5 4 -3 -1 0 1 2 NS

Koncentruje sie wytacznie na nieistotnych = -5 -4 -3 -1 0 1 2 3
szczegotach:

Nadmiernie niepokoi sie orelacje: -5 -4 -3 -2 -1 0 2 3 1S
Odwleka dziatanie i szuka wyméwek: -5 -4 2 1 0 1 2 NG
Prezentuje opinie w bardzo emocjonalny sposéb: -5 -4 -3 2 -1 0 1 3 495

Koncentruje sie wylacznie na osiggnieciucelu, -5 -4 -3 2 -1 0 1 2 3 s
e sie r%/iea”zaleinie od I?gnseekwencji:

Staje sie irytujacy, nieelastyczny, bezposrednii -5 4 3 -2 1 0 1 2 31a4]| 5
je sie irytujacy yezny, bezposredn |
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Staje sie nadmiernie ostrozny w wypowiedziach: -5 -4 -3 =1 @ A
Staje sie niecierpliwy: ' -5 4 3 2 -1 0 1

Staje sie nieelastyczny i dosadnie wyrazaswoje -5 -4 -3 -2 -1 0 | 1
e sie yeeny Y opiniJe:

Staje sie podejrzliwy: -5 4 3 EE o T
Stwarza dystans i unika kontaktu: ' -5 4 -3 2 -1 0
Traci kontrole nad emocjami: -5 4 -3 2 -1 0 1

Ufa tylko logice i rozumowi, ale wcigz obawia sie -5 -4 -.3 S 0 1
y 9 najgorszegoe: -

Uparcie bronitego co juz jest: -5 -4 2 -1 0 1

Wycofuje sie, sprzeciwia i staje sie bardziej -5 4 3 ]|2]-1 0 1
yeoluje sie. s ) Sparty(a)? -

Wszystko poddaje w watpliwosé: -5 -4 -3 =1 O A

Wszedzie szuka zainteresowania: -5 -4 -3 2 -1 0 1

Refleksje i wnioski

Ktére z powyzszych zachowan rozpoznajesz u siebie podczas stresujgcych sytuacii?

W jaki sposob te rakcje wptywajg na Twoja skuteczno$¢ w realizacji zadan?
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Wsparcie w stresie

Ponizsza lista zawiera sugestie, jak wesprze¢ w sytuacji stresu osoby o Twoim profilu Extended DISC. Mozesz
podzieli¢ sie Tymi wskazéwkami z waznymi dla Ciebie osobami lub przekazaé Im sugestie co do oczekiwanych
zachowan, utatwiajacych Ci osiagniecie wiekszej efektywnosci podczas realizaciji zadan.

Ponizsze wyniki sa pokazywane w skali od - 5 do 5. Sytuacje/zachowania istotne dla Twojego stylu znajduja sie
po prawej stronie skali (blizej 5).

Angazuj w tworzenie planéw na przyszto$é: -5 4 -3 -1 0 1 2 SCHEE

Daj przestrzen i czas na porozmawienie z innymi: = -5 -4 -3 -2 -1

o
[]
N
w
IS
(&)}

Daj szanse rozmowy o problemie zréznego -5 4 -3 2 -1 0 1 -2 3 48EE
: ¢ y punktu widzeniga: -

Daj szanse spotkac si¢ z ludzmi i stucha¢,co -5 -4 3 -2 -1
mowia:

o
B
N
w
N
O

Daj wiecej wolnej przestrzeni i swobody dziatania: -5 -4 -3 2 -1 0 1 2 3 4
Doktadne przestrzeganie zasad i instrukcji: -5 -4 20 1 0 1 2SN
Miej wszystko na pismie: -5 -4 -3 1 0 1 2 S
Nawigz z nim/nig blizszy kontakt: ' -5 4 -3 -2 -1 0 2 3 N

Podkreslaj elementy kontynuacjii = -5 -4 -3 1 0 1 2 S
bezpieczenstwa:

Pozwodl dziata¢ w ich wtasnym tempie: -5 -4 2 -1 0 1 2 3

Pozwdl poczu¢, ze w danej chwili zwyciezyliidaj ' -5 4 3 2 14 0 1 2 3 8
Czas na przemyslenie:

Rozwigzujac problem podkreslaj pozytywne -5 4 -3 -2 -1 0 1 2 | 3 4uEes
azujac p p j pozytywne

Rozwigzujgc problem podkres$laj szansei -5 4 -3 -2 -1 0 -1 2
azacp P mojiliwoéci: -

w
N
)]

Rozwigzujac problem zwracajuwagenadobrg -5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 -5
aztac b atmosfere w zespole : -

Skréé dystans wobec tej osoby: -5 4 -3 2 0 1 2 3.

Stworz przewidywalne, znajome i bezpieczne -5 -4 -3 -1 0 1 2 S
Srodowisko:

Upewnij sig, ze omdwione zostaty wszystkie -5 -4 -3 -1 0 1 2 NS
szczegoty:

Uzgadniaj tylko najwazniejszych celeisposoby -5 -4 -3 2 -1 0 1 2 3 |I'4uims
g Y ) 5ey ich osiggania¥

Wyjasnij wszystko w logiczny sposéb: ' -5 4 -3 2 0 1 2 3.

Wywolajekscytacje: %54 3 2 41 0 1 2 3 4
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Zapewnij czas na dostosowanie sig¢ do zmian: -5 -4 -3 -1 0 1 25 G
Zapewnij informacje, feedback i jasne instrukcje: -5 4 -3 1 0 1 2
Zapewnij mozliwos¢ dziatania niezaleznie: -5 4 3 -2 -1 0 1 2 3

Zapewnij swobode i niezaleznos¢w -5 4 3 2 0 1 2 .
rozwigzywaniu problemu:

Zapewnij wszelkie mozliwe informacje: | -5 B> 1 0 1 20N

Zapewnij wystarczajaco duzo czasu, aby oméwié -5 4 3 -2 0 1 2.
sytuacje:

Zapisz jasno, czego oczekujesz od tej osoby: -5 -4 £ 1 0 1 Z

Refleksje i wnioski

Ktére z proponowanych sposobdéw wsparcia wydajg Ci sie najbardziej pomocne?

Z kim warto porozmawiaé na temat oczekiwanego wsparcia w sytuacjach zwigzanych ze stresem?
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