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» PRZED STRESEM MOZNA SIE CHRONIC

» RADZENIA SOBIE Z NIM MOZNA SIE NAUCZYC

» DOBRZE PRZEZYTY STRES DZIALA NATWOJA

KORZYSC




Stresu doswiadczamy, gdy sytuacja
stawia przed nami duze
wymagania, a my nie wiemy
CO zrobic, nie jestesmy pewni
swoich mozliwosci, sgdzimy,
ze nie mamy dosc wiedzy,
umiejetnosci czy sit na to,
by sobie z nig poradzic.

Takich sytuacji stresogennych =~
nie da sie w zyciu unikngé. ol onic Z 2 2.«‘ ‘
Mozna je jednak rozpoznaé 2 STR ESS o

| nauczy¢ sie radzi¢ sobie z nimi. (EEFFECT Do/ £
Okaze sie wtedy, ze stres O, AR
moze byC pozyteczny. f*
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» Stres to stan mobilizacji organizmu,
ktory pojawia sie w sytuacji trudnej.
Sytuacja jest trudna wtedy, gdy TY ja
tak oceniasz. Niejednokrotnie jest ona
wytworem Twoje] psychiki, np. nie
Zawsze stusznych wyobrazen
| przewidywan.
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STRES NIE JEST ANI DOBRY ANI ZtY.
TO TY NADAJESZ MU ZNACZENIE

Jesli on CIE niszczy - jest ZtY, ale jesli
TY go pokonujesz - moze byc DOBRY




JAK SOBIE POMOC?
JAK USPOKOIC EMOCJE?

» Znajdz czas na krotkg przerwe
» Wypusc pare — oddychaj

» Rozluznij ciato

» Odprez sie psychicznie

Aby uzyskac¢ odprezenie psychiczne wystarczy rozluzni¢
ciato. Korzystaj z technik relaksaciji i odprezenia np. trening
autogenny, czy ¢wiczenia oddechowe.




Objawy silnego stresu
Psychiczne:

» Niepokoj,

» Strach, przerazenie,

» Ghiew,

» Pustka w gtowie,

» Pogorszenie sie pamieci,

» Trudnosci w koncentracji uwagi,
| w podejmowaniu decyzji,

» Poczucie bezradnosci,
» Ktopoty ze snem




Objawy silnego stresu c.d.
Fizjologiczne:

Ptytki, przyspieszony oddech,
Przyspieszone tetno,

Skoki cisnienia,

Wzrost napiecia miesniowego,
Odczucie chtodu lub gorgca,

Pocenie sie,
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Ktopoty zotgdkowe




Objawy silnego stresu c.d.

Poznawcze:

Problemy z pamiecia,
Dekoncentracja,
Trudnosci z oceng sytuaciji,

v v VvV Yy

Postrzeganie jedynie negatywnych
stron sytuacii,

v

“Rozbiegane” mysili,

>

Nieuzasadniony lek,
Niepokoj




Objawy silnego stresu c.d.

Behawioralne:

Zwiekszony lub zmniejszony apetyt,
Nadmiar snu lub bezsennosc,
|zolowanie sie od innych,
Zaniedbywanie obowigzkow,

vV v v Vv Yy

Naduzywanie alkoholu, papierosow,
narkotykow — aby sie zrelaksowac,

Nerwowe nawyki (np. obgryzanie
paznokci)




Objawy silnego stresu c.d.

Emocjonalne:

» Zty humor, ogodlne niezadowolenie,
Drazliwosg,

» Nadmierne pobudzenie — brak zdolnosci
do relaksu, odpoczynku,

Uczucie przyttoczenia,

Poczucie samotnosci i izolacji,

» Depresja
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Objawy silnego stresu c.d.

Fizyczne:

vV v v Vv

Bdle i inne dolegliwosci,
Biegunki lub zaparcia,
Zawroty gtowy, nudnosci, wymioty,

Bole w klatce piersiowej, szybkie bicie
serca,

Czeste przeziebienia — obnizenie
odpornosci




CIALO | PSYCHIKA SA ZE SOBA SCISLE
SPRZEZONE.
OBCIAZENIE JEDNEJ ZE SFER PRZENOSI
SIE NA DRUGA.

Zmeczenie fizyczne,
choroby, urazy, infekcje ‘ mogg ostabic psychike

Przezycia psychiczne ‘ mogg obnizy¢ odporno$é
na infekcje,

sprzyjac chorobom




» Przewlekty, powtarzajacy sie stres
moze powodowac choroby.
Warto zatem uczycC sie radzenia
sobie ze stresem.
Skuteczne zmaganie sie z nim
wzmacnia nas | uodparnia.




Typowe strategie
radzenia sobie ze stresem

SKONCENTROWANE NA PROBLEMIE

Podejmowane sg proby zrozumienia istoty problemu,
szukanie rozwigzania go lub pomocy w jego

rozwigzaniu. Samodzielna lub przeprowadzona

Z pomocg 0s0b zyczliwych analiza sytuacii




Typowe strategie
radzenia sobie ze stresem c.d.

SKONCENTROWANE NA EMOCJACH

To nie rozwigzanie samego problemu,
lecz dostarczenie sobie ulgi emocjonalnej,
roztadowanie napiecia towarzyszgcego stresowi
np. : ptacz, krzyk, izolowanie sie, gwattowne
ruchy bedgce probg wydatkowania
nagromadzonej energii (walenie piescig w stof,

trzaskanie drzwiami itp.)



Typowe strategie
radzenia sobie ze stresem c.d.

SKONCENTROWANE NA UNIKANIU

Zajmowanie sie czyms co pozwala odwrocic

uwage od zrodta stresu ( np. wyjscie do kina,

na impreze, oddanie sie lekturze,
porzadki itp.)




Jak walczy¢ ze stresem?
Oto kilka propozycii

Niezwykle wazne jest , abys zdat sobie
sprawe, ze jestes odpowiedzialny za swo;
wtasny poziom stresu. Bardzo czesto jest
on zwigzany ze sposobem w jaki myslisz
0 swiecie.
Naucz sie kontrolowac poziom stresu -
zwiekszacC go gdy potrzebujesz
pobudzenia i obnizac, gdy czujesz sie
przyttoczony nim.




» Naucz sie lepiej
gospodarowac
czasem

Sporzagdzaj plan dnia,
a nawet tygodnia,

spis rzeczy, ktore masz
do zatatwienia bardzo
pilnie i takich, ktore
mog3g jeszcze zaczekac.
Zorganizuj dobrze
miejsce pracy.




» Stawiaj sobie
realistyczne cele
Ustal co chcesz
0siggnac | w jakim
czasie.

Sporzadz plan
dziatan, ale nie
badz dla siebie
zbyt wymagajacy.




» Rozwijaj w sobie
poczucie humoru - stare
przystowie mowi, ze Smiech
to zdrowie. Jest w tym duzo
racjl.




» Nie troszcz sie o rzeczy
na ktére nie masz wptywu
- nie jestes w stanie
wptyngcC na pogode, ani na
zaprzestanie wojen na
swiecie. Pozwal by zycie
toczyto sie samo, a ty
koncentruj sie tylko na tym
nad czym masz wtadze.




» Porozmawiaj z kims,

kto naprawde ma ochote cie
wystuchac - nie udawaj kogos,
kto nie moze sie myli¢ ani
okazywac stabosci.

Pozwdl sobie pomaoc.




» Uprawiaj sport
Cwiczenia fizyczne s3
niewatpliwie lepszym
sposobem na okiefznanie
stresu niz obsesyjne
myslenie o tym, co moze
sie wydarzycC

| zamartwianie sie




» Zdrowo sie odzywiaj

Pamietaj, ze istnieje zwigzek
miedzy fizyczng i psychiczng
strong cztowieka.

Unikaj uzywek; papierosow,
kawy, alkoholu.

Przeciez tylko

W

"zdrowym ciele - zdrowy duch" .




» Odpowiednia ilos¢ snu
Prawidtowy sen
powinien trwac od 7- 8
godzin.

Regeneruje on system
nerwowy.




MATURZYSTOW NIE ZASKAKUJE STRESOWE WYDAR
MOGA SIE DO NIEGO PRZYGOTOWAG!

» DBAJ O CIALO, DBAJ O PSYCHIKE !
» NIE GARDZ WIEDZA!

Gromadz jg, szukaj jej; dzieki niej bedziesz spokojniejszy w sytuacji stresowey.
(Wiedza o tym, ze ma sie lekarstwo w zasiequ reki jest czesto rownie skuteczna,
jak samo lekarstwo).

» POMOZ SOBIE KONTROLOWAC SYTUACJE, NIECH CIE NIC NIE ZASKOCZ
Przewiduj skutki aktualnej sytuacji i przygotuj sie na nie.

» NIE BADZ SAM. KORZYSTAJ Z POMOCY INNYCH !

» NIE BOJ SIE FIZJOLOGICZNYCH OBJAWOW STRESU !

Przyspieszone bicie serca, zlewne poty, trudnosci w artykulacji, itp. Niech nie bedag
powodem przerazenia, ze coS ztego sie dzieje. Niech objawy stresu nie przyprawiajg
Cie o wtorny stres.

» NAUCZ SIE PRZECIWDZIALAC PRZYKRYM OBJAWOM STRESU.
ZNAJDZ SWOJ SPOSOB NA WYHAMOWANIE EMOCJI !




Ciekawostka:

Aromat czekolady pomaga
zwalczyc stres oraz niepokoj

Opracowanie:
mgr Sabina Derewonko




