


STRES

Definicje stresu zmieniaty sie wraz z rozwojem nauki oraz ksztattowane byty
poprzez pojmowanie istoty zjawiska przez danych badaczy. | tak:

Hans Selye jako pierwszy zajat sie badaniem stresu i jego skutkow i definiowat
ten termin jako fizjologicznqg reakcje ciata na zagrazajgce wydarzenia.

Holmes i Rabe ujmowali stres jako zmiane i stopien przystosowania Zycia
cztowieka do roznych wydarzen. |\ch zdaniem, im wieksza zmiane wymuszaja
okreslone sytuacje, tym silniejszy wyzwalajg stres. Ale jednoczesnie podkreslali
oni, ze stres powodowa¢ mogg rownie mocno wydarzenia okreslane jako
szczesliwe (np. zdany egzamin, randka) jak i te przykre (np. ktétnia z kims
bliskim)

Richard Lazarus definiowat stres jako negatywne uczucia i przekonania, ktore
pojawiajq sie, gdy ludzie majg poczucie, ze nie radzqg sobie z dang sytuacjq.



Stres.... symbol wspotczesnosci

Postep cywilizacji dat spoteczenstwu wiele korzysci, ale niestety kaze ptacic¢ za nie
ogromng cene. Przed stresem niestety nie ma ucieczki. Stres sam w sobie nie jest zty.
O ile nie jest zbyt silny i nie trwa zbyt dtugo. Znane sg dwa rodzaje stresu:

EUSTRES DYSTRES
jest sitg napedowg do dziatania, dziata na nas paralizujaco
do zmian, szybszego podejmowania i destrukcyjnie, hamuje nasza
decyzji; pobudza nas do dziatania motywacje, zniecheca i blokuje przed

dalszym dziataniami




Nadmiar stresu

Nadmiar stresu, takze i tego ,dobrego”, zbyt dtugi czas odczuwanego napigcia, brak
umiejetnosci radzenia sobie ze stresem moze powodowac wiele szkod. Dlatego
warto obserwowac siebie i czestotliwos¢ wystepowania objawow stresu, w tym:

» przyspieszone bicie serca,

» ptytszy i szybszy oddech,

» spocone dfonie,

» odczuwanie ciggtego zmeczenia,

» problemy z koncentracjg, zapamietywaniem, nauka,

» drazliwos¢, ptaczliwosg,

» odczuwanie bélu brzucha, gtowy

» problemy ze snem (trudnosci w zasnieciu, wybudzanie sie),
» brak apetytu lub nadmierny apetyt



DO CZEGO PROWADZI PRZEWLEKLY STRES?
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Sposoby radzenia sobie ze stresem

Od stresu nie uciekniesz, wiec warto podjg¢ wyzwanie i sprobowac go
,0swoic”. Nie jest to fatwe zadanie, ale niewatpliwie pomoze Ci to w
radzeniu sobie z pdzniejszymi trudnymi sytuacjami.

A wiec... do dziefa!




KROK 1 - Ocen poziom swojego stresu

Usigdz wygodnie, zamknij oczy i zastanow sie jak bardzo sie stresujesz w skali 1-10.
Za 1 przyjmij stan spokoju, wyciszenia, petnego relaksu.
10 oznacza najwyzszy poziom stresu.




KROK 2 — Skontaktuj sie z wtasnymi emocjami

Sprobuj sobie odpowiedziec, jakie emocje odczuwasz w tym momencie. Moze to
ztosSc? Zbyt duzo jest zadane i nie radzisz sobie z nadmiarem cCiwczen, ktore masz do
wykonania. Moze to strach? O siebie, bliskich i ich zdrowie. O to kiedy wrécimy do
szkoty i skonczy ten wszechobecny koronawirus. Moze odczuwasz troche radosci?
Nie trzeba w koncu wstawac¢ wczesnie rano i iS¢ do szkoty. Zapewne odczuwasz po
trochu wszystkie te emocje. Ale warto je sobie uswiadomic!




KROK 3 — Przyjrzyj sie wtasnym myslom

Kolejny krok to poszukiwanie odpowiedzi na pytanie:

»DLACZEGO TAK SIE CZUJE? CO POWODUIJE TAKIE EMOCIJE?

Wypisz wszystkie odpowiedzi na kartce konczac zdanie:

,Czuje............ , poniewaz:.................. ” (np. czuje ztos¢, poniewaz internet mi nie dziata
i nie moge wejsS¢ na e-dziennik; czuje strach, poniewaz boje sie, ze zaraze sie
koronawirusem; czuje rados¢, poniewaz dzis moge pogra¢ w ulubiong gre)



KROK 4 — Czy mam na to wptyw?

TAK

Jesli uznasz, ze mozesz wptynac¢ na sytuacje
wywotujgcg stres, odpowiedz sobie na
pytania:

* Co moge zrobi¢, by wyeliminowac stres?
* Do kogo moge zwrodcic sie o pomoc?
e Jaki mam plan dziatania?

e W jakim zakresie mam wptyw? Nasz
wplyw jest znacznie mniejszy na ludzi,
anizeli na przedmioty. tatwiej nam
posprzatac pokadj, niz wptyngé, by opuscit
go nasz brat. ;))

JESLI MASZ WPLYW- DZIALAJ !!!

NIE

Gdy juz usSwiadomisz sobie, ze nie masz
wptywu na zmiane sytuacji, ktdra wywotata
u Ciebie stres, zastanow sie co moze Ci
pomoc- co mozesz zrobié¢, aby zmniejszyc
poziom stresu. Kazdy ma wtasny sposob na
roztadowanie stresu i trzeba go odnalezé.
Wazne jest, aby ta czynnosc¢ stanowita dla
nas przyjemnosc. Dla przyktadu moze to byc

np.:
* stuchanie ulubionej muzyki,
* masaz lub relaksacja,

 rozmowa z kims bliskim i , przegadanie”
problemu,

e po prostu odpoczynek



KROK 5 — Ocen ponownie poziom stresu

STRESS LEVEL




Cwiczenia relaksacyjne

Zredukuj stres
dzieki éwiczeniom relaksacyjnym

*  potoz sig lub usigdz wygodnie, zamknij oczy

relaks poprzez oddychanie
przeponowe * nabierz powietrze przez nos,

a nastepnie powoli wypusc je przez usta

@ 2 + skoncentruj si¢ na tym, aby podczas wdechu
< E JE i unosita si¢ goérna czesc a nie klatka pi
* powtorz 5 razy @

T

Cwiczenie 2

relaks poprzez stuch

* potéz sig lub usiadz wygodnie, zamknij oczy

« skup sie na dzwigkach, ktére styszysz

- « skoncentruj sig na tym, ktéry dzwigk stychaé
.'; ’)) najwyrazniej, ktére s gdzies dalej, oddziel je od siebie
* wykonuj przez 5-10 min @

Cwiczenie 3

relaks poprzez wizualizacje
( w dwie osoby) » druga osoba opisuje miejsce lub sy je kojarzace sie
z petnym relaksem

* potoz sig lub usigdz wygodnie, zamknij oczy

* wyobraz sobie tg sytuacje i skup sig tylko
na swoich myslach

. j przez 5-10 min ®

¢ z drugg osoba, réwniez z dzieémi.

Wszystkie ¢ mozna wyk

zdrowies-tvn _
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