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WSPÓŁPRACOWNIK 

W STRESIE
Jak reagować i być wsparciem 
w sposób, który buduje 
zaufanie i odporność?



JESTEŚMY ZAPROGRAMOWANI NA 
BLISKIE RELACJE



RELACJE Z LUDŹMI, A ZDROWIE

Cacioppo i Cacioppo, 2014; Hawkley i Cacioppo, 2010; Holt-Lunstad i in., 2015; Cole i in., 2015

• Dobrostan.

• Zdrowie psychiczne.
• Zdrowie fizyczne (układy: krążenia, immunologiczny, endokrynny, 

ekspresja genów).
• Długość życia.
• Radzenie sobie w pracy.



McKay, Wood, 2019
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Kiecolt-Glaser i in., 2005

Dużo wrogości 
w bliskiej relacji 
związane jest 
z wolniejszym 
gojeniem się ran.



”Ludzie najbardziej zadowoleni z relacji w 
średnim wieku byli najzdrowsi mając 80 lat”.

www.adultdevelopmentstudy.org

Harvard Study of Adult Development



Poulin i in., 2013

TROSKA O INNYCH CHRONI 
NAS PRZED SKUTKAMI 

STRESU
846 osób, 5 lat.

Wniosek: Angażowanie się w pomoc działa jako bufor. Zmniejsza negatywne skutki stresu dla 
zdrowia i przeżywalności.

30%

0%



• Komunikacja oparta na szacunku.

• Mówienie o standardach.
• Reprezentowanie standardów.
• Reagowanie, gdy ktoś przekracza standardy.

Shang, Yang, 2022

BADANIA NAD ETYCZNYM PRZYWÓDZTWEM 
I KLIMATEM PSYCHOLOGICZNEGO BEZPIECZEŃSTWA



POTENCJALNE TRUDNOŚCI



Reakcje na stres innych ludzi

1. Szok.
2. Empatyczna złość.
3. Empatyczny smutek.
4. Rozwiązywanie problemów.
5. Obwinianie „ofiary”.
6. Pro Forma.
7. Intelektualizowanie.
8. Sceptycyzm.
9. Spokojna troska.

Cargile, Salazar, 2016
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Interpersonalna regulacja emocji

• Interpersonalna regulacja emocji jest powszechna. 

• Częściej oczekujemy wsparcia emocjonalnego.

• Rola liderów: trzeba umieć rozpoznawać, kiedy należy walidować emocje, 

a kiedy można przejść do działania.

Liu, Strube, Thompson, 2021



Unieważnianie

„Wszyscy mamy teraz dużo na głowie”.

„Psujesz klimat”.

„Inni też jakoś muszą sobie radzić”.

„To tylko praca”. 

„Może skup się na działaniu”.

McKay, Wood, 2019



ZARAŻANIE STRESEM



ODRUCH NAPRAWIANIA





GRANICE



Strategia 2 pytania + uważnienie.

Bustamante, Bustamante, 2025

Sztuka zadawania pytań



EMOCJE PIERWOTNE I WTÓRNE

Marra, 2005

Nie sposób 
w pełni 
kontrolować 
to jak się 
czujemy. 
Możemy 
kontrolować 
to jak 
reagujemy na 
emocje.



DOBRE PRAKTYKI



DWIE WAŻNE WŁAŚCIWOŚCI

• Elastyczność poznawcza.

• Tolerancja dyskomfortu.





van Eerde i Klingsieck, 2018, Rozental i wsp., 2018

ŻÓŁTY
NIEBIESKI
CZERWONY
ZIELONY
FIOLETOWY
CZARNY

POMARAŃCZOWY



RÓŻOWY
ŻÓŁTY

NIEBIESKI
CZERWONY
ZIELONY
FIOLETOWY
BRĄZOWY

POMARAŃCZOWY
van Eerde i Klingsieck, 2018, Rozental i wsp., 2018



Przygotowanie do rozmowy

Uznanie granic (autonomii).

McKay, Wood, 2019



Marlatt, Donovan, 2005

Przygotowanie do rozmowy

Hungry – Głodny

Angry – Zirytowany
Lonely – Osamotniony
Tired - Zmęczony



WYMAGAJĄCA ROZMOWA
MAPA

1. Miejsce, czas, warunki.

2. Pytanie o zgodę na poruszenie tematu .

3. Twoje obserwacje i obawy .

4. Poznanie perspektywy drugiej osoby .

5. Konstruktywna reakcja na perspektywę drugiej strony. 

6. Wspólne planowanie kolejnych kroków (jeśli osoba wyraziła gotowość).



NEURORÓŻNORODNOŚĆ



MIKROAGRESJE



1. Wydobywasz.

2. Dostarczasz.

3. Wydobywasz.

Rolnik, Miller, 2016

Jak udzielać rad szanując granice? (autonomię)



KLARYFIKACJE



“Czuję się wykorzystywana. W papierach jest bałagan i odpowiedzialność się 

rozmywa. Wszyscy wiedzą, że ja i tak to później ogarnę bo nie będę mogła 

spać spokojnie. Czuje się tym zmęczona i na prawdę chciałabym mieć to 

wszystko, gdzieś”



PARAFRAZY



DOWARTOŚCIOWANIA



Dowartościowania

Zastanawiałem się czy Ci o tym mówić bo nie chcę żeby ktoś miał 

mnie za gorszego.



ODZWIERCIEDLENIA



NARZĘDZIA SAMOREGULCJI



Rozpoznawanie emocji

Spowalnia 
proces oraz 
pomaga 
podejmować 
lepsze decyzje.

McKay, Wood, 2019



ĆWICZENIE
ODDYCHANIE 
PUDEŁKOWE

Röttger, Theobald, Abendroth, Jacobsen, 2021



REGULACJA UKŁADU 
NERWOWEGO

Hariss, 2022

● Węch

● Wzrok

● Słuch

● Smak

● Dotyk



TECHNIKA UNZ

1. Uznaj

2. Nawiąż kontakt z ciałem

3. Zaangażuj się w to, co robisz

Hariss, 2022





MATERIAŁY

www.mateuszbanaszkiewicz.com/volkswagen
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