Samoregulacja
w firmie




Wprowadzenie

To, jak radzimy sobie w zyciu i w pracy jest w znacznej mierze zalezne

od odpornosci naszego uktadu nerwowego.

Chroniczne trwanie w stanie nadmiernego pobudzenia powoduje, ze
mamy trudnosci z koncentracjg na bodzcach iz ich przetwarzaniem.
tatwo sie wytgczamy, mozemy stawac sie impulsywni, a nawet
agresywni. Wyszukujemy zagrozenia, nawet jezeli one nie istniejg. W

dtuzszym okresie mamy tendencje do wypalenia zawodowego

Dzieki samoregulacji potrafimy sie odnalez¢ i zaadaptowac¢ w nowej
sytuacji. Odzyskujemy utracong lub ostabiong energie zuzywana

podczas reakcji na ostry lub przewlekty stres.




Nie zawsze mozemy miec wpityw na to co

sie wydarza,
ale zawsze mozemy mie¢ wptyw na to jak

reagujemy...




Samoregulacja umozliwia wywa na rolacie  grupi

1. Odczytywanie z ciata symptomow nadmiernego stresu oraz

sygnatéw wypalenia zawodowego.

2. Rozpoznawanie przyczyn stresu, zarowno wewnetrznych jak i

zewnetrznych.

3. Podjecie dziatan, ktére pomogg nam sie lepiej poczuc i wrdci¢ do

stanu dynamicznej rownowagi.

4. Samoregulacja to réwniez zauwazanie i utrwalanie przyjemnych

wrazen psychofizycznych.

5. Zdolnos¢ do samoregulacji cztonkow zespotu korzystnie wptywa na

_ _ , Grupa pracujaca z regulacja ukf. nerwowego
relacje w catej grupie tworzy lepsze $rodowisko dla jednostki




Grupa docelowa

Kadra zarzadcza, dyrektorzy i zespdt pracownikéw biurowych

Gltowne cele projektu

e Zapobieganie wypaleniu zawodowemu
* Rozwdj kompetencji samoregulacji oraz inteligencji emocjonalnej.

* Uwolnienie efektywnosci i kreatywnosci uczestnikow treningu
poprzez udroznienie naturalnych zasobéw organizmu do

samoregulowania




Korzysci dla firmy i pracownikéw

* Wsparcie pracownikdw w procesie dbania o zdrowie psychofizyczne.
e Zapobieganie spadkowi kondycji mentalnej pracownikéw
* Zwiekszenie kreatywnosci i produktywnosci pracownikéw.

e Zapobieganie powstawaniu przecigzen psychofizycznych

prowadzgcych do wypalenia zawodowego
* Poprawa komunikacji w zespole.

* Benefity pozaptacowe z zakresu szkolenn work-life balance zwiekszajg

atrakcyjnos¢ pracodawcy na rynku pracy




Sciezka projektu

Przygotowanie Trening samoregulacji (warianty) Ewaluacja

Wywiady indywidualne dSpotkani.a
G S odsumowujace z
z uczestnlkar.m/ czkami treningu 2 spotkania grupowe 4 spotkania grupowe 8 spotkan grupowych R T Jzél
(30 min na osobe) po 8h po 4h po 2h UCzestnikéw
* Online

* Online




Wywiad wstepny (praca indywidualna)

Jednym z narzedzi jakie wykorzystuje na etapie przygotowania do realizacji treningu sg indywidualne wywiady drogg on-line.
Majg one na celu poznanie rzeczywistosci biznesowej uczestnikdw "ich oczami”, ale takze zebranie informacji na temat stanu

zdrowia.

Z racji niewielkiej grupy, ktérej dedykowany jest program treningu samoregulacji rekomenduje przeprowadzenie rozmow ze

wszystkim uczestnikami procesu.
Rozmowy umawiane sg w czasie dogodnym dla obu stron, a ich czas trwania to ok 30 min.

Wszystkie tresci przekazywane przez pracownikéw s3 poufne, do wykorzystania tylko przez prowadzgca projekt.




Trening (praca z zespotem)

Podstawowym zatozeniem treningu samoregulacji, ktdry przeprowadzam w
firmach jest aktywna praca z grupa. W celu tworzenia bezpiecznych ram ustalam z
uczestnikami kontrakt, ktdry obejmuje m.in. prace z ciatem i emocjami bez
koniecznosci dzielenia sie uczestnikdw z przezyciami wewnetrznymi. To wyrdznia

ten trening od warsztatu psychoterapeutycznego.

Trening buduje wokdt konkretnych tresci, ktére przektadane sg na prace z ciatem.
Dzieki temu przyswajanie wiedzy i umiejetnosci jest biezgco utrwalane i

ugruntowywane w ciele.

Rozumienie psychologicznych proceséw pozwala mi wykorzystywac dynamike

grupowga do facylitacji proceséw zachodzgcych podczas szkolenia.

METODY PRACY




Trening (praca z zespotem)

WIEDZA

Uporzadkowane i uproszczone tresci medyczne, ktére sg przydatne w

samoregulagji:

Neurofizjologia i neuroplastyka w zyciu codziennym.

Pietra mozgu, za co sg odpowiedzialne i jak nad nimi zapanowac.

Nerw btedny i jego obtedne dziatanie.

Komunikacja moézg-obwadd, obwdd-mozg.

Uziemianie — hasto ezoteryczne osadzone w anatomii cztowieka.

Uktad oddechowy jeden z kluczy do naszego serca, spokoju umystu i wiekszej
wydolnosci.

Przestrzen na pytania




Trening (praca z zespotem)

Kazdy z uczestnikdw nauczy sie m.in.:

taczy¢ swoje mechanizmy psychofizjologiczne np. nadmierne pocenie sig,
»Zesztywnienie”, ,opadniecie z sit”, zaburzenia czucia réznych czesci ciata,
zimne dtonie i stopy, drzenia ciata ze stanami emocjonalnymi.
Prawidtowego wzorca oddechowego tzw. funkcjonalnego oddechu, ktérym
oddychamy na co dzien i podczas snu.

Technik gruntowania (uziemiania) ciata.

Cwiczers oddechowych, ktére zapetlone wprowadzajg w stan medytacji w
ruchu.

Regulowaé prace nerwu btednego i pozostatych nerwdéw z tzw. osrodka
regulacji spotecznej.

Jak kontaktowac sie ze swoim ciatem, co jest niezbedne w procesie

samoregulagji.

PRAKTYKA




Ewaluacja (praca indywidualna)

Indywidualne spotkanie on-line koriczace i podsumowujgce prace kazdego z uczestnikdw. Jest to przestrzenn na osobiste

pytania i refleksje, na ktdre w trakcie treningu nie ma przestrzeni, ze wzgledu na tworzenie wspélnej przestrzeni zawodowe;.
Spotkanie z przetozonymi uczestnikow.

Podsumowanie przeprowadzonego treningu oraz obserwacji dokonanych w sali szkoleniowej. Swobodna dyskusja, w trakcie
ktorej jest przestrzen na odpowiedzi na przyktadowe pytania: jak wygladat proces wspierania uczestnikow, co stanowito

najwieksze wyzwania, ewentualne rady na przysztosc, informacje jak kontynuowac prace nad rozwojem podwtadnych.

Podsumowanie i refleksje na poziomie grupy, nie zas pojedynczych uczestnikow.




Indywidualnie jestesmy krOpIq,
razem jesteSmy oceanem




lwona Tarnowska
Trenerka i autorka metody

Od ponad 20 lat prowadze gabinet fizjoterapii, w ktérym pracuje z osobami zmagajgcymi sie z
somatycznymi objawami przewlektego stresu a takze wypalenia zawodowego. Wieloletnia
praca roznymi metodami fizjoterapeutycznymi doprowadzita mnie do wniosku, ze same
techniki nie pomoga cztowiekowi, kiedy nie potrafi regulowaé wtasnych stanow

emocjonalnych.

Stagd decyzja o podjeciu dalszego rozwoju zawodowego, jakim jest psychoterapia
skoncentrowana na ciato. Dzieki potaczeniu kompetenciji, jakie dajg fizjoterapia i psychoterapia
stworzytam autorski program treningu samoregulacji, ktéry proponuje grupom otwartym, jak i

zespotom firm.

Z perspektywy czasu moge otwarcie powiedzie¢, ze ten program chroni rdwniez mnie przed
wypaleniem zawodowym, na ktdre - jako osoba pracujgca w obszarze wsparcia zdrowotnego -

jestem narazona.
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