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Radzenie sobie ze stresem

1. Wstep

Pojecie stresu jest niezwykle modne — stres wydaje sie powszechny i wszechobecny. Nie
omija nas ani w zyciu prywatnym, ani zawodowym. Czytamy o nim w gazetach, styszymy w
radiu i telewizji — niemal kazdemu sie zdarzyto sie ,by¢ zestresowanym: czy odczuwac
,Stres”. Nasze zycie jest petne pospiech i zmian, wyzwanh i zagrozen.

Aby sprawnie funkcjonowaé, codziennie musimy zrozumiec€ i przetworzy¢ tysigce informacji.
Codziennie tez narazeni jesteSmy na stres — w domu, w szkole i pracy. Stres jest
nieunikniong czescig naszego zycia. Aby moc radzi¢ sobie w trudnych sytuacjach i umiec
korzystac z tego, co w stresie jest pozytywne, warto wiedzie¢ o tym zjawisku najwiece;j.
Zapoznaj sie z materiatem na temat stresu i sposobdw radzenia sobie ze stresem.

2. Pojecie stresu

Czy wyobrazasz sobie zycie cztowieka bez stresu?

Stres towarzyszy ci cate zycie, od narodzin. Kazda nowa sytuacja to potencjalne zrédto
stresu. Kiedy jakie$ zdarzenie badz sytuacja sprawia, ze odczuwasz silny niepokéj, albo
zaktoca to twoje codzienne aktywnosci zyciowe, mozna powiedzie¢, ze doswiadczasz stresu.
Wplyw stresu uzalezniony jest jednak od jego nasilenia. Pewien jego poziom mobilizuje i
motywuje do dziatania (stres pozytywny), zbyt duze natezenie stresu — dezorganizuje i
negatywnie wptywa na nasze zachowania, nawet najprostsze zadania przerastajg nasze
mozliwosci (stres negatywny).

Dwa rodzaje stresu

Stres

stres pozytywny stres negatywny
eustres

Zrédto: opracowanie wiasne.

Zapamietaj
Stres, zgodnie ze stownikiem jezyka polskiego, oznacza stan mobilizacji sit organizmu,

bedacy reakcjg na negatywne bodZce fizyczne i psychiczne, mogacy doprowadzi¢ do
zaburzenh w funkcjonowaniu cztowieka.

Zrozumie¢ stres

Jak dziata stres? Jakie reakcje pojawiajg sie w kolejnych stadiach stresu?

W psychologii i medycynie termin stres znalazt swoje miejsce za sprawg biochemika, twoércy
wspotczesnej teorii stresu Hansa Sely’ego.

Reakcja alarmowa to wszystkie reakcje fizjologiczne organizmu (np. pocenie, bicie serca),
ktére pojawiajg sie w odpowiedzi na zadziatanie czynnika wywotujgcego stres (stresora).
Stadium odpornosci to przystosowanie i przyzwyczajenie naszego organizmu do sytuacji
stresu. Procesy fizjologiczne, ktore ulegly zaktdceniu w fazie alarmowej, obnizajg sie i stajg
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sie mniej wyraziste oraz dotkliwe dla cziowieka. Jednak dtugotrwate obcigzenie znaczaco
wyczerpuje organizm, ktéry w konsekwenciji nie jest w stanie dalej funkcjonowac.

Stadium wyczerpania to utrata zdolnosci do przystosowywania sie¢ do wymagan stresu.
Bardzo czesto nastepuje nawrét symptomow fizjologicznych z pierwszego etapu.

W przypadkach stresu dlugotrwatego, intensywnego i zagrazajgcego zyciu cziowieka
nastepuje trwate uszkodzenie organizmu, a nawet smierc.

Wedtug Sely’ego na reakcje organizmu bedacego pod wptywem stresu sktadajg sie trzy
zasadnicze stadia

Reakcja alarmowa

Y

Stadium

odpornosci (oporu)

.
W

Stadium

wyczerpania

Zrédto: opracowanie wiasne.
3. Objawy stresu

Krotki test
Jezeli rozpoznajesz i odnajdujesz w swoich zachowaniu wiekszos¢ symptomow

przedstawionych ponizej — Uwaga czerwone $wiatto! Stop — stres!

Negatywne symptomy wiasnego stresu:
e obawa i zamartwianie sie rzeczami, ktérych nie mozna zmieni¢ w swoim zyciu,
e trudnosci ze snem,
e zdenerwowanie, ztosc i irytacja,
e stany depresyjne i obnizony nastroj,
e uzalanie sie nad sobg,
e poczucie bycia nie wartosciowg osoba,
e zachowania pasywno-agresywne.

Reakcja stresowa jest nie tylko odpowiedzig organizmu na zagrozenia natury fizycznej, ale
przede wszystkim jest wynikiem obcigzenia psychicznego, gdy zagrozona jest witasna
samoocena i szacunek wobec siebie. Stres jest zjawiskiem psychosomatycznym; oznacza
to, ze czynniki sfery psychicznej oddziatujg na organizm cztowieka w postaci np.:
nadcisnienia tetniczego, choréb serca i ukfadu krwionosnego lub astmy oskrzelowej. Im
wiecej stresu, tym wieksze ryzyko zapadniecia na te choroby.
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Objawy stresu dotycza trzech sfer naszego funkcjonowania

Sfera

emocjonalna
(np. ztos$¢ lub
bezradnos¢)

3
Sfera Sfera

fizjologiczna y zachowan
(np. pocenie) 4 (np. agresja)

N

Zrédto: opracowanie wiasne.
4. Fizjologiczne, emocjonalne i behawioralne objawy stresu

Zapoznaj sie z najczesciej spotykanymi objawami stresu (Tabela nr 1). Pamietaj, ze stres nie
tylko sprowadza sie do reakcji fizjologicznych naszego ciata, ale réwniez przejawia sie
zmianami w sferze naszych emocji i zachowan.

Diugotrwaty i kumulujgcy sie w organizmie stres oddziatuje na jakos¢ twojego
funkcjonowania fizycznego i psychicznego, przyczynia sie do obnizenia zdolnosci
efektywnego dziatania i kreatywnego myslenia. Dysfunkcyjny stres jest przyczyng wiekszej
agresywnosci, impulsywnosci, leku, a takze prowadzi do spadku energii i 0golnej
pasywnosci.

Podsumowanie

Co warto wiedzie¢ na temat stresu?

Nie posiadasz wrodzonego repertuaru radzenia sobie ze stresem. W toku catego zycia
uczysz sie strategii radzenia sobie ze stresem.

Radzenie sobie ze stresem ma na celu: z jednej strony opanowanie sytuacji poprzez
zmniejszenie negatywnych skutkow wywotanych przez bodzce stresowe, a z drugiej strony
zmierza do obnizenia napiecia emocjonalnego. Zazwyczaj wskazuje sie dwie podstawowe
strategie radzenia sobie ze stresem: umiejetnos¢ rozwigzywania problemoéw i regulowania
emaocji.

Pamietaj

1. Stres jest stanem organizmu wywotanym raczej ciggiem zdarzen stresowych niz

czynnikiem incydentalnym.

Oznacza to, ze:

stres jest najczesciej reakcjg przelania tzw. czary goryczy i uruchamia czesto dalekie
od danej sytuacji emocje, mysli i stany wewnetrzne.

2. Ludzie roznig sie w znacznym stopniu w reagowaniu na takie same czynniki
stresowe, m.in. ze wzgledu na ocene wlasnych mozliwosci radzenia sobie z
trudnosciami.

Oznacza to, ze:
ten sam stresor (np. wystep publiczny) dla dwéch réznych oséb bedzie miat rézng
wage stresu.

3. Stres moze miec¢ charakter realny badz wyobrazony. Reakcja organizmu w obu
sytuacjach jest podobna.
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Oznacza to, ze:
stres powstaje w naszej gtowie, nadmierne negatywne myslenie i niemoznosé
oderwania sie od nich jest realnym zrédtem stresu.

"~ Cao [l Emocie [l Zachowanie |

przyspieszony puls utrata pewnosci siebie + tiki nerwowe i manieryzmy,
wzmozone pocenie sie irytacja np. obgryzanie paznokci

ptytki oddech
zgrzytanie zebami
obfitsze pocenie sie
nudnosci

suchosé w ustach
béle glowy
kotatanie serca

niepokoj

irracjonalny,
nieuzasadniony strach lub
panika

lek

zdenerwowanie

brak entuzjazmu

L T T R S T S

szybsze bicie serca czeste wpadanie w ztos¢ * utrata apetytu lub uczucie
zacisniete gardio rozdraznienie cigglego glodu

napiecie migsni niezaspokojone taknienie * bezsennos¢

drzenie konczyn zamartwianie sie + ospatosc

+ naduzywanie alkoholu,

$rodkéw odurzajgcych

* nieuzasadniona agresja
+ zakfoécenia snu (klopoty

z zasypianiem, zbyt
wczesne budzenie sie,
uczucie zmeczenia po
przebudzeniu sig)

zaparcia lub biegunka cynizm . « trudnosci w podejmowaniu
béle o niewyjasnionej utrata poczucia humoru decyzji
przyczynie zly nastrj - zle zarzadzanie swoim
+ choroby skory, alergie niezadowolenie czasem
+ utrata zainteresowania
wydarzeniami dnia
codziennego
Tabelanr 1

Zrédto: opracowanie wiasne.
5. Optymalny poziom stresu

Kazdy z nas do poprawnego funkcjonowania potrzebuje optymalnego poziomu stresu.
Optymalny poziom stresu to taki, w ktérym najlepiej nam sie pracuje, kiedy czujemy sie petni
energii i checi do dziatania. Natomiast zbyt niski i wysoki poziom jest stanem zaktécajgcym i
utrudniajgcym nam funkcjonowanie.

Istnieje zwigzek pomiedzy przezywaniem stresu a naszg efektywnoscig np. w pracy.

Dla naszego organizmu idealny jest stres o srednim natezeniu, ktéry najskuteczniej pobudza
nas do dziatania. Zbyt niski lub zbyt wysoki poziom stresu prowadzg do spadku
efektywnosci. Nadmierny stres wywotuje nerwowos¢, pospiech i problemy z koncentracjg. W
sytuacji niedostatecznego pobudzenia dopada nas zmeczenie i nuda.

Trzy poziomy stresu

Zbyt niski poziom Optymalny poziom

Zbyt wysoki poziom

stresu stresu satresu

* obojetnos¢, zniechecenie
i apatia » Swiadomo$¢ dobrej formy
* znudzenie, poczucie i dobrego funkcjonowania
bezuzytecznosci, brak » odprezenie fizyczne
zainteresowania « szybki refleks w

« fizyczne napiecie ciata

* lek i zamet w gtowie

« spowolnienie refleksu

« problemy z koncentracjg
i zdolno$cig normalnego

* niechec do dziatania i podejmowaniu dziatan myslenia
niska sprawnos¢ * wysokie zaangazowanie « zaburzenia koordynacji
* wmawianie sobie, ze w prace, tatwos¢ w ruchu
wszystko jest realizowaniu zadan * zapominanie
bezsensowne

* wyostrzona uwaga i wiara
we wtasne mozliwosci

* optymizm
* entuzjazm

* nieustanne zmeczenie

* proste zadania urastajg - wyczerpanie

do rangii bardzo
ztozonych

Zrédto: opracowanie wtasne.
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Pozytywne objawy stresu

Stres wbrew obiegowym pogladom produkuje nie tylko negatywne skutki. Czesto stanowi
specyficzne zrédto motywacji (jeden dzieh przed klasdéwkg niezwykle wzmaga motywacje
uczniéw do nauki).

Krétkotrwata reakcja na stres to najczesciej mobilizacja organizmu do zwiekszonego wysitku
fizycznego i aktywnosci umystowej:

e zwieksza sie cisnienie krwi, podwyzsza tetno i poziom cukru, zwezajg naczynia
krwionosne w skorze, procesy myslenia przebiegajg sprawniej, szybsze sg tez
reakcje na bodzce,

e cialo i umyst przygotowane sg do dziatania, do walki lub ucieczki,

e pojawiajg sie emocje, takie jak strach, lek, zto$¢, wrogosé,

e zachowania ulegajg dynamizacji i przyspieszeniu.

Stres uruchamia nie tylko zachowania ucieczkowe i obronne, ale réwniez szereg
zachowan pozytywnych

1. Umozliwia szybkie decyzje

reakcja
B stresowa natychmiastowy
kierowca skret kierownicy
ratujgcy zycie

2. Mobilizuje do dziatania

student przed nauka w nocy,
egzaminem v pomimo zmeczenia

3. Chroni przed nadmiernym obcigzeniem

zmeczenie
przerwa,
———

menedzer wypoczynek,
urlop
4. Napedza procesy uczenia sie
student brak nauka,
zadowolenia —_— postep

Zrédlo: opracowanie wiasne na podstawie: S.M. Litzke, H. Schuh, Stres, mobbing i wypalenie zawodowe, Gdanskie
Wydawnictwo Psychologiczne, Gdansk 2007.
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6. Negatywne objawy stresu

Dilugotrwaty stres negatywnie wptywa na samopoczucie, ogranicza naszg sprawnosc¢
umystowq i stanowi zagrozenie dla naszego zdrowia. Dtugotrwate napiecie psychofizyczne,
np. napiecie w kontaktach z rowiednikami, moze prowadzi¢ do wyczerpania.
Negatywne konsekwencje stresu odbijajg sie na reakcjach zdrowotnych organizmu. Nasz
organizm reaguje na stres szeregiem dokonujgcych sie pod jego wpltywem zmian
fizjologicznych:

e rozszerzeniem zrenic,

e suchoscig w gardle wywotang zmniejszeniem wydzielania $liny,

e przyspieszeniem akcji serca,

e rozszerzeniem oskrzeli i przyspieszeniem oddechu,

e ograniczeniem wydzielania sokow trawiennych,

e zwiekszeniem metabolizmu glukozy,

e wydzielaniem adrenaliny i noradrenaliny,

e rozluznieniem miesnia pecherza moczowego.

Liczne badania wykazaty, ze stres powoduje zmiany w uktadzie odporno$ciowym i zwieksza
naszg podatnos¢ na infekcje i przeziebienia. Dilugotrwaty stres nie pozostaje bez wptywu na
nasze zdrowie i moze przyczynia¢ sie do powstawania wielu groznych choréb. Do
najgrozniejszych z nich naleza;

e nadcisnienie tetnicze,

e choroby serca i uktadu krwiono$nego (zawat serca),

e zaburzenia odpornosci,

e choroby skory i alergie,

e nadczynno$¢ tarczycy,

e migrena.

Kumulujacy sie w organizmie stres oddziatuje na jakos$¢ naszego funkcjonowania fizycznego
i psychicznego, przyczynia sie do obnizenia zdolnoéci efektywnego dziatania i kreatywnego
myslenia. Dysfunkcyjny stres jest przyczyng wiekszej agresywnosci, impulsywnosci, leku, a
takze prowadzi do spadku energii i ogdlnej pasywnosci.

7. Zrodtia stresu

Stres dotyczy wszystkich ludzi. Zrodtem stresu dla kazdego z nas moga by¢ inne czynniki i
sytuacje. Zazwyczaj sita stresu zalezy od tego:

e jakag jestes osobg,

e CO cie spotyka w zyciu,

e jakie masz obowigzki,

e jacy ludzie znajdujg sie wokot ciebie.

To, czy podejmujesz pewne dziatania, aby ztagodzi¢ stres i utatwi¢ sobie zycie, zalezy od
kilku czynnikéw, ale przede wszystkim od ciebie. Nie mozesz zmieni¢ wszystkiego, ale
niemal w kazdej sytuacji jest cos, co mozesz zrobi¢, aby chroni¢ sie przed nadmiernym
stresem.
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Zrodta stresu

* wypoczynek

« dieta

* praca i zwigzane z nig obcigzenia
« problemy zdrowotne

styl zycia

« relacje z innymi ludzmi

« trudno$ci komunikacyjne

inni ludzie « oczekiwania innych wobec nas

* nieporozumienia w rodzinie i z osobami
waznymi

* typ osobowosci

* poziom optymizmu i pesymizmu

«» odporno$c na stres i tolerancja stresu

* umiejetnosci radzenia sobie ze stresem

Osobowos¢é cztowieka jako zrédto stresu

Podatnos¢ na stres i radzenie sobie ze stresem sg bezposrednio zwigzane z typem
osobowosci. Szczegolnie narazone na stres sg 0osoby o przewadze cech tzw. osobowosci A,
w przeciwienstwie do oséb z dominantg cech osobowosci B.

Wz6r zachowania A to mieszanka skfadajgca sie z wysokiego poziomu ambicji, dgzenia do
rywalizacji, niecierpliwosci, poczucia wysokiej odpowiedzialnosci. Osoby przejawiajgce ten
typ funkcjonowania zyjg w pospiechu, poddajg sie presji czasu, sg perfekcjonistami z duzg
dozg agresywnosci i nastawieniem na realizacje celu. Wzér zachowania A stanowi strategie
radzenia sobie ze stresem. Ludzie o osobowosci typu A sg w permanentnym stresie. Chcg
aktywnie wplywac¢ na wiasne zycie i cos w nim zdziata¢. Postrzegajg otaczajgcy Swiat jako
cos, nad czym mozna mie¢ kontrole, i wierza, ze mogq osiggac lepsze wyniki dzieki
intensyfikacji wkasnych wysitkow.

W obszarze stresu wyroznia sie trzy typy osobowosci

Osobowosé typu A Osobowos¢ typu B Osobowos$¢ typu C

» wybuchowos¢, agresja * wytrwale * ma sktonno$¢ do

* duza niecierpliwos¢ i konsekwentnie dazy do poswiecen
i pospiech realizacji wyznaczonych « niezwykle uprzejma

+ nadmierna czujnos¢ celow _ * bierna w obliczu stresu

* nieustanne poczucie * mnigj sig ekscytuje « jest ustepliwa i skrywa
presji czasu + realnie ocenia swoje emocjie — szczegdlnie te

« nadmierna szanse i mozliwosci negatywne, np. zto$¢
odpowiedzialno$é za * pracuje w swoim tempie + ma trudnosci z
siebie i za innych — potrafi sig odprezy¢ asertywnoscig

* czeste popadanie * nie spieszy sie * pesymizm i
w konflikty * ma tendencje do zamartwianie sig

+ duza gotowo$¢ do poddawania si¢ pradowi » przedktada interes
obrazania sie zycia innych nad swgj

« tendencja do choréb * cechuje jg tagodnos¢ » tendencja do chordb
serca nowotworowych

Zrédto: opracowanie wtasne.
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8. Radzenie sobie ze stresem

W codziennym doswiadczeniu stale konfrontujemy sie z wyzwaniami, ktére niosg z sobg
koniecznos¢ przezywania stresu. Niemozliwe jest catkowite wyeliminowanie stresu, mozliwe
jest natomiast uczenie sie strategii radzenia sobie ze stresem.
Radzenie sobie ze stresem obejmuje:

e dorazne obnizanie przykrego napiecia,

e fagodzenie negatywnych stanéw emocjonalnych,

e poszukiwanie rozsgdnych sposobdéw rozwigzywania pojawiajacych sie problemow.

Zdolno$¢, jakg posiadamy do radzenia sobie ze stresem, okreslamy mianem odpornosci na
stres. Nasza odpornos¢ na stres jest uzalezniona od poziomu samooceny, optymizmu i
wewnetrznego umiejscowienia kontroli (czyli przekonania, ze mamy wpltyw na nasze zycie).
Osoby z wysokg samooceng, ugruntowanym poczuciem witasnej wartosci, optymistycznie
nastawione do zycia i przekonane o wptywie na swojg aktywnos¢ zyciowg — lepiej radzg
sobie i tolerujg stres!
Wyznacznikami sity stresu nie jest wydarzenie samo w sobie, ale raczej jego subiektywna
ocena, a takze ocena swoich zasobow w zakresie mozliwosci poradzenia sobie z powstatymi
trudnosciami. Do zasobdw sprzyjajacych radzeniu sobie ze stresem zaliczamy nastepujace
kategorie:

e zdrowie i energia zyciowa,

e pozytywne przekonania (np. poczucie wptywu na bieg wydarzen),

e zdolnos¢ do rozwigzywania problemow (np. aktywne poszukiwanie wyjscia z

sytuaciji),
e zdolnosci spoteczne (np. komunikowanie sie).

Radzeniu ze stresem sprzyja réwniez umiejetnos¢ korzystania ze wsparcia spotecznego
(cztonkéw rodziny, przyjaciét, partnerow, wspoétpracownikow).

9. Strategie radzenia sobie ze stresem

Istniejg dwie podstawowe strategie radzenia sobie ze stresem: zorientowana na
rozwigzywanie problemow i regulacje (wyladowanie) emocji. Strategia zorientowana na
rozwigzanie problemu polega na bezposrednich dziataniach, ktére podejmuje cziowiek w
sytuaciji stresu.

Strategia zorientowana na regulowanie emocji polega na stosowaniu technik (nie zawsze
pozytywnych) regulujgcych emocjonalne skutki stresu.

Oba typy radzenia sobie ze stresem mogq by¢ bardzo pomocne: zorientowane na problem
jest najlepsze wtedy, gdy istnieje jakie$ konkretne dziatanie, ktére mozna podja¢ w celu
zredukowania stresora. Natomiast radzenie sobie zorientowane na emocje moze byé
pomocne w przypadkach, w ktérych musisz po prostu zaakceptowa¢ dang sytuacje taka,
jaka jest.
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Strategie radzenia sobie ze stresem

rozwigzywanie problemow regulacja emocji

« aktywne szukanie rozwigzania * przyzwyczajanie sie do

* tworzenie planu dziatania negatywnych zdarzen

« skupienie sie na tym, co w danym + akceptacja tego, co sie dzieje
momencie jest najwazniejsze + préba zobaczenia problemu

+ poszukiwanie wsparcia w lepszym Swietle
spolecznego + unikanie sytuacji stresujgcych

i uciekanie od poprzez
stosowanie uzywek (alkohol,
narkotyki itp.)

+ odwrécenie uwagi od trudnosci

poprzez podjecie innych
aktywnosci
* wymazanie probleméw z pamieci.

Zrodlo: opracowanie wiasne na podstawie: W. tosiak, Psychologia stresu, Wydawnictwa Akademickie i Profesjonalne,
Warszawa 2008.

10. Praca nad stresem

Nie ma jednej uniwersalnej recepty na skuteczne poradzenie sobie ze stresem!

Sytuacja stresowa uruchamia zestaw reakcji emocjonalnych zwigzanych z aktualnym stanem
psychicznym cztowieka i przesztymi doswiadczeniami. Reakcje te czesto sg nieadekwatne,
poniewaz opierajg sie na utrwalonych stereotypach, a nie na racjonalnej ocenie sytuac;ji.
Ludzie odporni nie unikajg wydarzen zwigzanych ze stresem, ale zdecydowanie konfrontujg
sie z nimi. Dzieki temu poprawiajg swoje kompetencje i umiejetnosci skutecznego
reagowania na trudne sytuacje w przysztosci i budujg przekonanie o mozliwosci poradzenia
sobie w stresujgcych sytuacjach.

Techniki obnizajace napiecie emocjonalne

Powtarzanie

Cwicz odporno$é na stres. Czeste np. wystepy publiczne przyzwyczajajg
nas do stresu i oswajajg z nim!

Planowanie

Rozpoznaj potencjalne stresujgce momenty i zastanow sie z
wyprzedzeniem, jak mozesz sobie z nimi poradzic

Unikanie

Unikaj sytuaciji i dziatarh powodujacych wzrost stresu, np. nie
pozostawiaj czegos$ do zrobienia na ostatni moment!

Obnizane rangi zdarzenia

Zmieniaj myslenie i interpretacje zdarzen stresogennych — patrz na $wiat
optymistycznie!

Zrédto: opracowanie wiasne.
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Jak radzi¢ sobie ze stresem?

Ponizej znajduje sie propozycja dziatan, dzieki ktorym mozna skuteczniej radzi¢ sobie ze
stresem. Wybierz te propozycje, ktére mogg pomédc ci przezwyciezaé negatywne
konsekwencje stresu.
Rozmawiaj i stuchaj:
¢ Komunikacja jest kluczem do wszystkich dobrych relacji z innymi ludzmi.
o Jezeli nie bedziesz prosi¢ o to, czego potrzebujesz, prawdopodobnie tego nie
dostaniesz.
o Jesdli nie bedziesz mowic, co myslisz i czujesz, szybko poczujesz sie sfrustrowany(-a).
Zorganizuj sie i planuj z wyprzedzeniem:
o Zréb liste spraw.
e Rozpoznaj potencjalne stresujgce momenty w ciggu dnia i zastanéw sie z
wyprzedzeniem, jak mozesz sobie z nimi poradzic.
Staraj sie odprezyé:
e Znajdz sposoby, zeby sie zrelaksowac.
e Znajdz czas dla siebie.
e Pogratuluj sobie, jesli poradzite$(-as) sobie z trudng sytuacja, masz prawo by¢ z
siebie dumny(-a).
e Sprawiaj sobie co jaki$ czas mate przyjemnosci — poprawia to nastroj i relaksuje.
Staraj sie patrze¢ na swiat optymistycznie:
e Koncentruj sie na tym, co najbardziej lubisz i na dobrych momentach swojego zycia.
e Stawiaj sobie wysokie, ale mozliwe do wykonania cele.
Zwré¢ sie o pomoc:
e To pozytywne, konstruktywne dziatanie, a nie oznaka stabosci.
¢ Nie zaktadaj, ze nic nie mozna z tym zrobic.
Zadbaj o kondycje fizyczna:
e Odpowiednio sie odzywiaj.
¢ Naucz sie technik relaksacyjnych.
e Prowadz zdrowy tryb zycia.

Jak radzi¢ sobie ze stresem? Przykladowe techniki relaksacyjne.
ODDYCHANIE
Wiasciwe oddychanie to antidotum na stres. Tylko niektorzy ludzie zachowali nawyk
naturalnego, petnego oddechu. Gdy niewystarczajgca ilos¢ $wiezego powietrza dociera do
ptuc, krew nie moze by¢ oczyszczona i utleniona, co wptywa na wzrost niepokoju, poczucie
depresji i zmeczenia. Peiny oddech przywraca energie i poczucie spokoju.Gtebokie
oddychanie:

1. To ¢éwiczenie mozna wykonywac na stojgco, siedzaco, ale najlepiej lezgc na plecach.
Kolana ugiete, stopy oparte na podtodze.
Jedng reke potdz na brzuchu, drugg na klatce piersiowe;.
Wdychaj i wydychaj powoli: patrz, czy oddychasz bardziej klatkg, czy brzuchem.
Skup sie bardziej na brzuchu i przeponie. Oddychaj tak, by brzuch sie lekko unosit.
Wdychaj przez nos i wydychaj przez usta, wydajac cichy dzwiek powiewu wiatru.
Rozluznij sie i réb to delikatnie.
6. Kontynuuj przez 5-10 minut.

aprwDn
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Relaksujace westchnienie:
1. Usigdz lub stan wyprostowany.
2. Westchnij gteboko, wypusc¢ powietrze z dzwiekiem i z uczuciem ulgi.
3. Wdychaj swobodnie i pamietaj o rozluzniajgcym wydechu.
4. Powtorz 8-12 razy.

WIZUALIZACJA:

1. Usigdz lub potdz sie wygodnie, zamknij oczy.

2. Rozluznij sie, wez gteboki oddech i wypus¢ powietrze z westchnieniem.

3. Wyobraz sobie morze, wysokie fale, nad nimi btekitne niebo z biatymi chmurkami,
pod stopami czujesz cieply piasek. Styszysz szum wiatru, odgtos szumu fal. Poczuj
zapach letniego powietrza...

4. Powiedz do siebie w myslach zdanie afirmujgce: ,Rozluzniam sie, napiecie ze mnie
uchodzi, jestem spokojny...".

5. Powtarzaj ¢wiczenie codziennie — na poczatku najlepiej rano i wieczorem, lezgac w
tozku.

ZDROWE JEDZENIE:
1. To, co najbardziej lubisz, moze okazaé¢ sie twoim najwiekszym wrogiem (czipsy,
napoje energetyzujace, fast foody).
Sniadanie zjedz sam, obiadem podziel sie z przyjacielem, kolacje oddaj wrogowi.
Relaks, ruch i endorfiny zamiast kofeiny.
Wstawaj od stotu z niedosytem.
Nie mieszaj jedzenia ze stresem (nie zajadaj stresu stodyczami).
Nie chodz spac¢ objedzony i natadowany.
Jedz magnez.

No gk wd

11. Podsumowanie

Kazdy z nas potrzebuje do poprawnego funkcjonowania optymalnego poziomu stresu, czyli
takiego, w ktérym najlepiej sie nam pracuje, kiedy czujemy sie petni energii i checi dziatania.
Kiedy jednak stres pojawia sie zbyt czesto i jest diugotrwaty, moze stanowi¢ zagrozenie dla
naszego zycia zawodowego i osobistego, a nawet dla zdrowia. Dlatego warto nauczy¢ sie
radzi¢ sobie ze stresem.
Po zapoznaniu sie z materiatem potrafisz:

e przedstawic istote stresu,

e wskazaé podstawowe objawy stresu,

e omowic i zastosowac w praktyce podstawowe zasady skutecznego radzenia sobie ze

stresem,
e wymieni¢ zrédta stresu.
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