UMIEJETNOSCI RADZENIA
SOBIE ZE STRESEMW
DZISIEJSZEJ RZECZYWISTOSCI

,»Odwaga nie polega na nieodczuwaniu strachu,

lecz na uznaniu, ze cos jest wazniejsze niz lek”
Ambrose Redmoon




Naszym zadaniem nie jest unikanie sytuacji stresowych, ale
nauka reakcji na ich wystapienie. Wazne jest to, ze sam stres
nie jest niebezpieczny, a wtasnie to jak na niego reagujemy.
Co wiecej, pewien optymalny poziom stresu jest wprost
niezbedny dla naszego efektywnego funkcjonowania.

Czym jest stres? Stresor: wydarzenie lub
Stres to reakcja organizmu na sytuacja, ktora wywotuje
zdarzenia lub bodzce, ktore stres.

zakiocajg jego rownowage,
obcigzajg go lub przekraczajg
jego zdolnosc¢ skutecznego
poradzenia sobie z tymi

sprawami. [_@T e STRESS
BEGIN .

[Good MorNING..




ZRODLA STRESU: Przyczyn stresu jest tyle. ilu jest ludzi.

Generalnie czynniki te mozna podzielic na zewnetrzne i wewnetrzne.

< Zeantrzne: . Wewnetrzne:

np. nadmiar lub brak bodzcow, cisza, hatas, uczucie zmeczenia, wyczerpanie, zamartwienie sig,
niewfasciwa dieta, uzywki, nadmiar pracy, ekscytacja wywotana wygrang, $lub, narodziny
problemy zdrowotne, presja czasu, dziecka, zwyciestwo

monotonia, brak wsparcia, wygorowane w zawodach, poczucie braku akceptacji przez
wymagania innych, za malo lub za duzo innych, nieakceptowanie wiasnych rél zyciowych,

brak uporzadkowanego systemu wartosci,
sprzeczne przekonania
| wartosci.

zadan, praca, brak celu lub wiele celow
bedacych ze sobg w konflikcie,
odpowiedzialnos¢ za innych,
odpowiedzialnos¢ za rzeczy poza obszarem
naszego wptywu, kfopoty finansowe, Wynaleziono juz:
nieporozumienia i zmiany w rodzinie - kawe bez kofeiny
- piwo bez alkoholu

- papierosy bez nikotyny

A 0 zyciu bez stresu
ni widu, ni stychu...




RODZAJE STRESU

Przedtuzajacy sie stres lub stale wystepujace stresory wyczerpujg
fizycznie i psychicznie. Ten rodzaj stresu zle wptywa na nasz caty
ustroj i stres zmienia si¢ w stan negatywny.

5 RODZAJOW STRESU:

1. Jaki sprawdzian?
2. Uwazasz, ze jestem gruba?
3. 15 nieodebranych

potaczen od mamy
4. Musimy porozmawiac
5. Siec wifii niedostepna




bole gtowy
napiete miesnie
PROBLEMY TRAWIENNE
BOLE czeste infekcje
LEDZWIOWE  DUSZNOSCI
nadmierna potliwosc
poszerzenie zrenic
CHOROBY SKORY

zmiany nastroju
depresyjnosc
drazliwos¢  7405(¢

apatia nieufnos¢
strach LEK

alienacja

OBJAWY STRESU

trudnosc
w podejmowaniu

decyzji - KOSZMARY
negatywne myslenie

TRUDNOSCI W PLANOWANIU
natrectwo myslowe

ROZKOJARZENIE

srodki uspokajajace
sieganie po alkohol
NARKOTYKI tiki nerwowe
drzenie rak i nég
przejadanie sie
BEZSENNOSC
niepokoj

Diugotrwaly stres powoduije:

» choroby serca i uktadu
krazenia,

* Dbole gtowy,

* migreny,

* Dbole kregostupa,

* kiopoty z trawieniem,

* wrzody zofadka i
dwunastnicy,

* rozregulowanie cyklu
miesiecznego u kobiet,

* problemy z waga,
 kiopoty z cera,

* wypadanie wtosow,
* famanie paznokci.




JAK RADZIC SOBIE ZE STRESEM?

Stress. .

* Przeksztafcenie stresora lub zmiana
stosunku do niego przez bezposrednie
dziafania i czynnoSci zmierzajgce
do rozwigzania problemu:
 Walka (zniszczenie, usunigcie

lub ostabienie zagrozenia)

« Ucieczka (oddalenie sie od stresora)

* Szukanie innych rozwigzan niz walka
(negocjacje, kompromis)

« Zapobieganie przysztemu stresowi
(zwiekszanie swojej odpornosci
lub zmniejszenie sity oczekiwanego
stresu)

* Praca nad sobg, zeby zmienic siebie
bez wptywu na Stresora:

* Stosowanie rozwigzania o
charakterze somatycznym (np.
relaksacja)

* Stosowanie rozwigzania o
charakterze poznawczym,
zorientowanego na odwrocenie
uwagi od stresora, fantazjowanie,
afirmacja siebie




SPOSOBY RADZENIA SOBIE ZE STRESEM

Badz aktywny!

Spij

Zmien to co Ci nie odpowiada.

Korzystaj rozsadnie z social media.

[ USmiecha;j sie. ]




1. Usiadz i zastanow sie co wplywa na twoje
stresujgce  mysli. Swietnym rozwigzaniem moze
okazaC sie zapisanie wszystkich problemow na
kartce. Zapisanie sobie za | przeciw danym
rozwigzaniom jest sSwietnym pomystem. Jezeli
stresujesz sie na przyktad rozmowg z dang osobg —
przemysl co mozesz doktadnie powiedzieC i jak sie
zachowaC. Dzieki temu mozesz odnies¢ wrazenie
bardziej] pewnego siebie. Tylko spok¢j jest nas w
stanie uchroni¢c od popadania w paranoje. Pamieta;,
aby regulowaC swoj oddech. Bardzo duzo rzeczy
wymaga czasu | poswiecenia. Nie od razu Rzym
zbudowano!

r

Q




2. Postuchaj muzyki. To ona pozytywnie wptywa na nasz uktad caty
uktad nerwowy. \Wigczenie swojej ulubionej piosenki moze przynies¢ Ci
ukojenie. Nie wazne czy |est to rap czy jazz. Mozesz nawet wigczyc
szum fal | poleze¢ oddychajac gteboko. Mozesz rowniez odpali¢ nutki,
ktore dobrze Ci sie kojarzg - na przyktad z wakacjami. Liczy sie zabawa
| radoS¢. Mozesz rowniez zaczac tanczyc i wydziela¢ endorfiny! Badania
pokazaty, ze na diuzszg mete muzyka zwalcza nawet stres chroniczny.




3. Badz aktywny! Aktywnosc fizyczna wptywa pozytywnie na caty nasz organizm.
Wiadomo to nie od dzis. Rowniez ma zbawienny wptyw na radzenie sobie ze
stresem. Mozesz cwiczy¢ z Chodakowska. Mieszkasz na wsi? Masz duzy ogrod?
Przekop ogrodek, przytnij gatezie, skos trawe, zasadz kwiatki. Masz psa? Pobaw
si¢ z nim. Nawet w tak trudnym czasie mozesz zrobic to co lubisz i na co masz
ochote. Nie warto sie zmuszac do danej aktywnosci, gdyz dodatkowo generujemy
stres, ktory przeciez chcemy zwalczyC. To ma byc przyjemnoSc | wytadowanie ztych
emoc1|| Podczas aktywnosci fizycznej wydzielajq sie endorfiny, czyli hormony
szczescia. Na poczatku mozesz miec lenia, mozesz nie mie¢ motywacji, ale uwierz
mi — warto! Pozniej sobie podzigkujesz i bedziesz dumny. Ruch ma pozytywny
wptyw nie tylko na sfere fizyczng, ale i na psychike. Dzieki niemu mozemy
zapomniec chociaz na chwile o problemach.
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4. Skorzystaj z pomocy — rozmowa z bliskg osobg jest w stanie zmieni¢ nasze
nastawienie i podniesc¢ nas na duchu. Kiedy masz jakis problem — zwrd¢ sie do ukochane;
osoby. Mozesz rowniez skorzystaC z porady psychologa lub psychoterapeuty. Nie
zapominaj, ze masz swojego wychowawce. My tez jestesSmy dla Was! Mozesz zadzwonic,
kontaktowacC sie przez Facebooka, Messengera czy strone internetowa. Nie jest to nic
ztego. Kazdy z nas ma przeciez problemy. Gorsze chwile mogq zdarzyc¢ sie kazdemu i nie
nalezy tego bagatelizowac. Najwazniejsza jest che¢ wspotpracy. Czasami sami bySmy nie
wpadli na dane rozwigzanie. Chtodna gtowa drugiej osoby moze nam pomoc w zwalczaniu
przeciwnosci i opresji zyciowych.

Facebook: https://www.facebook.com/Bursa-Szkolna-im-Stefana-Rowi%C5%84skieqo-w-Ostrowie-Wielkopolskim-
1353333651376953/
Strona Internetowa: hitp://www.bursa-ostrow.pl/
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5. Spij! Brzmi dziwnie, ale jednak dziata. Sen jest jedng z najbardziej
potrzebnych rzeczy w naszym zyciu | nie mozemy tego zaniedbywac!
Potrzebujesz okoto 7-8 godzin snu. Warto ktasc sie spac i wstawac o tej
samej godzinie. Dzieki temu, nauczysz swoj organizm pewnego
nawyku. Pamigtaj o higienie snu- wywietrz pokoj, odtdz telefon pot
godziny przed snem. Dzigki temu bedzie Ci tatwiej zasypiac, spanie 7-8
godzin pomoze Ci w regeneracji i walce ze stresem.

Weale nie spie wiecej niz
INNI. Ja po prostu

spie wolniej..




6. Zmien to, co Ci nie odpowiada. Czesto przyzwyczajamy sie do jakis
sytuacji w zyciu I nie chcemy zmian, ktore mogtyby nam wyjSC na lepsze. Nie
bojmy sie probowac nowych rzeczy. Obecna sytuacja zmusza nas do nauki w
domu, odizolowania sie od grupy rowiesnicze). Jezeli w twoim otoczeniu byty
osoby, ktore sciggaty Cie w dot i wprowadzaty negatywne emocje do twojego
Zycia — teraz masz okazje odcigC sie od nich. Nie bierz na siebie zbyt duzo
obowigzkow, ale badz ambitny | wypetniaj powierzone Ci zadania bardzo
doktadnie i rzetelnie. Jezeli twoje zycie nie do konca wyglada teraz tak, jakbys
chciat to warto pamietac, ze sytuacja niedtugo wroci do normy.

Wstaje rano i mam ochote M

zmienic sie na lepsze..
Witedy przypominam sobie,

ze jestem idealna i caly
plan idzie w zapomnienie




7. Zréb cos co sprawia Ci
przyjemnosc. Dopiero teraz
dostrzegasz jak wazne w Twoim zyciu
sq spotkania ze  znajomymi.
Wczesniej tego nie dostrzegates?
Rzeczy, o ktorych zapominamy na co
dzien, sg w stanie diametralnie
poprawi¢  humor, sprawi¢, ze
przestaniemy sie¢ zamartwiaC |
przejmowac mato Istotnymi
sprawami. Teraz masz czas, by
pomysleC tylko o sobie. Przeczyta
ksigzke, obejrzyj film, odswiez
zapomniane kontakty, spedz czas z
rodzicami | rodzenstwem np. gry
planszowe, puzzle.
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8. Pij duzo wody oraz odpowiednio sie
odzywiaj. To jak sie odzywiamy ma
wplyw na cate nasze zycie. Kiedy
bedziemy jeS¢ ,Smieciowe” jedzenie
rowniez dodatkowo bedziemy sie Zzle
czuc. Brak odpowiedniej ilosci witamin
i sktadnikow mineralnych to kolejny
czynnik majacy ogromny wptyw na
samopoczucie. Picie wody moze tez
pomoc w zwalczeniu stresu. Kiedy
dojdzie do sytuacji kiedy jesteSmy nawet
w matym stopniu odwodnieni- produkuje
sie kortyzol — hormon stresu. Doktadamy
sobie dodatkowych problemow. Omijanie
positkdw rowniez bedzie wptywato na
zwiekszenie zdenerwowania
| rozdraznienia.

DIETA2 OWSZEM, CO$
StYSZALEM, ALE NIGDY
JEJ NIE JADEEM...




9. Korzystaj rozsadnie z social
media. Mozliwe, ze jestes zalezny od opinii
na portalach spotecznosciowych. Za mata
liczba ,lajkow”, idealne ciata na instagramie,
idealne zycie ktorego Ty nie masz, bo tak
naprawde ono nie istnieje. Kazdy z nas
pokazuje w mediach to co najlepsze. Kreuje
idealne zycie. Zastanow sie w jakim stopniu
Zyjesz tym co tam sie pojawia i jak to na
Ciebie wptywa. Social media sg doskonatym
miejscem do poszukiwania o0sob, ktore
potrzebujg naszego wsparcia. Moze warto
wesprzeCc dobrym stowem rowiesnika, ktory
lezy samotnie w szpitalu onkologicznym?
Poszukaj koordynatora szpitala! Dowiedz sie
jak znalezC takg osobe. Wykorzystaj czas
efektywnie. Dostrzez, ze sytuacja, w ktore]
jestes nie jest wcale taka beznadziejna...

Social Mmedia in reol e




10. Usmiechaj sie. Okazuje sie, ze kazdy rodzaj usSmiechu pozytywnie
wptywa na organizm. Czesto nawet wymuszony usmiech moze
zatagodzic sytuacje. Usmiech zmniejsza szybkoSC bicia serca podczas
stresujgcych sytuacji. Dzieki temu uwalnia stres i pozytywnie wptywa na
caty organizm. Jeden duzy usmiech moze nam dac niesamowicie duzo
energii oraz kopa motywacji!

WYS'I'AIIGZY JEDEN USMIECH




Chcesz wiedziec¢ wiecej?

Oto zrodta:

1, WWW.poZyLtywnyrozwoj.orq
STRESEM | EFEKTYWNE

YTUACJACH TRUDNYCH”

3-0-stresie-i-sposobach-

00gloBn0TxB-YO1bT-V3gpXmi3D69Y
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