sRadzenie sobie ze stresem?”

Anna Siemion-Wojcik
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Kim jestem?

Co jest mojg motywacjg do udziatu w szkoleniu?




Dzisia] porozmawiamy o0 tym:

»Czym |est stres,
»0 mechanizmach powstawania | podtrzymywania stresu,

»0raz o sposobach skutecznego radzenia sobie z stresem.



Czy mozliwe jest zycie bez

odczuwania stresu?

,Badz dobrej mysli, bo po co by¢ ziej”

Stanistaw Lem



Czym jest STRES?

Definiowany jest ogolnie jako wszelkiego rodzaju czynniki, ktore wywotujg
iIstotng zmiane, trwatg lub przemijajgca, w funkcjonowaniu osoby.

Cztowiek doswiadcza stresu, gdy probuje sprostaC¢ stawianym mu przez
otoczenie wymaganiom, ktore zblizajg sie do granic jego mozliwosci albo owe

granice przekraczaja.

(A. Popiel, E. Pragtowska, B. Zawadzki)



Stres jako zaleznos¢ miedzy wymaganiami otoczenia a
zasobami jednostki

® SChemat rozumienia S'[I’eSU (za: I. Heszen-Niejodek, Teoria stresu i radzenia sobie.)
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nadmierne f"‘_dekwatr_‘e wystarczajace | niewystarczajgce
adekwatne ale | Jako takie | jako takie wystarczajace, ale
postrzegane jako odbierane widziane przez Postrzegane jako
nieadekwatne przez jednostke niewystarczajgce
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Stres mobilizujacy i destrukcyjny

oplimum
(prog)

dziatanie

WYCZERPANIE

STRES | STRES
KORZYSTNY SZKODLIWY
!

eustres ; dystres

pobudzenie

,Catkowita wolnos¢ od stresu to smierc”
H.Selye



Cwiczenie:
PO Czym poznajemy, ze jestesmy w stresie?

1. W obszarze uczué i emocji ,Jakie emocje mogg towarzyszy¢ osobie zestresowanej?”

2. W obszarze poznawczym ,Jakie mysli moze mieC osoba zestresowana? W jak sposob stres
wptywa na funkcje poznawcze: zdolnosc kojarzenia faktow, koncentracja uwagi, pamiec?”

3. W obszarze zachowan ,Jak zachowuje sie osoba w stresie?”

4. W obszarze fizjologii ,Co dzieje sie z ciatem osoby w stresie? Jak stres wptywa na procesy
fizjologiczne: sen, jedzenie, poziom energii



Obszar fizjologiczny:

>rozszerzaja sie zrenice,

> nasila sie pocenie,

> wzrasta czestosé uderzen i sita skurczéw serca,
>zmniejsza sie aktywnosc¢ uktadu pokarmowego,

> skora i owtosienie ciata wytwarzajg ,gesig skorke”,
> zwieksza sie cisnienie krwi i tempo bicia serca

> bole gtowy, bol brzucha, bole w klatce piersiowej

> drzenie rak

» problemy ze snem



Obszar uczu¢ i emoc;ji:

» Drazliwosc,

> niepokoj,

» bezsilnosc¢ i braku kontroli nad dziataniami,
» bezradnosc,

» niemoc,

> lek

> gniew

_
E—
’
.




Obszar poznawczy:

> trudno jest zebraé mysli;

>podejmowac’: decyzje;

» analizowad sytuacje w sposob inny niz katastroficzny.

» Utrudnione jest zapamietywanie i wydobywanie informacji z pamieci, zdolnosc racjonalnej
oceny wtasnych mozliwosci czy zasobow jest zaburzona. (nieracjonalnos¢ mysili)

» Gonitwa mysili



I

Cwiczenie:

Wyobraz sobie jabt




Negatywna mowa wewnetrzna:

poczucia dotycz3

zagrozenia przysztosci
przekonanie,
ze sobie

nie poradzimy




Obszar zachowan:

» wycofanie sie z kontaktow,

» matomownosc,

» ptacz (rowniez histeryczny),

» agresja, kiotliwosc, roztargnienie,

» nagfa, sztuczna, nadmierna wesotkowatosc,

» sieganie po substancje psychoaktywne (naduzywanie lekow,
alkohol, narkotyki),

» nadmierne zaangazowanie w nowe technologie,

» niezdolnosc¢ do wykonywania codziennych czynnosci zyciowych
(zaniedbana higiena, stroj, spdznianie sie, pogorszenie sie ocen |
brak zaangazowania w nauke),

» rezygnacja z przyjemnosci



Najczestsze stresogenne obszary zycia
1.miejsce pracy i petniona funkcja zawodowa (tzw. stres zawodowy)

2. szkota: wymagania, konflikty z nauczycielem, z kolegami, strach przed odpowiedzig, strach przed
osmieszeniem, brak zrozumienia | wsparcia, nadmierna dyscyplina itp.

3. zycie rodzinne — brak mitosci, zrozumienia, oparcia, poczucia bezpieczenstwa, konflikty,
problemy materialne, rywalizacja, zycie seksualne, stresory na linii dzieci — rodzice itp.

4. nasza konstrukcja psychiczna - poczucie winy, kompleks nizszej wartosci, niewiara w siebie,
negatywny obraz samego siebie, pesymistyczne usposobienie, zawyzone aspiracje, nadmierny
perfekcjonizm w dziataniu, silna potrzeba dominacii, itp.

5. nasz organizm - pogorszenie sie stanu zdrowia, niesprawnosc¢, mankamenty urody (subiektywne
przekonanie), starzenie sie, brak akceptacji samego siebie itp



Style radzenia sobie ze stresem

A 4

Skoncentrowany na emocjach o Skoncentrowany na zadaniu
Skoncentrowany na unikaniu

* Koncentracja na sobie . : . :
J e Unikanie myslenia o trudnej sytuacji Koncentracja na problemie orazjego

* Mysdlenie zyczeniowe / fantazjowanie N . _
* Czynnosci zastepcze rozwigzaniu



Cwiczenie:

Wizualizacja — bezpieczne miejsce

Technika pomocna w regulacji emocji 1 wprowadzenia uczucia spokoju 1 odprezenia.

Wizualizacja pozwalajgca na Swiadome przelgczenie si¢ w stan zrelaksowania.



Uspakajanie ciata migdatowatego — Zakorzenienie w chwili obecnej
UWAZNOSC

UwaznosC¢ jako pojecie jest to stan swiadomego skupienia uwagi na odczuciach doznawanych

w danej chwili — catkowite oddanie sie obecnemu doswiadczeniu bez analizowania | oceny.

Uwaznosc¢ praktykuje sie wedtug pieciu nastepujgcych zasad:

*pierwsza mowi, by uswiadomic sobie, ze oddychasz i skupiac sie na te] czynnosci;

-druga moéwi, ze Twoja uwaga powinna by¢ w danym momencie skupiona na jednej rzeczy;

trzecia mowi, zeby nie poddawac sie rutynie, a wiec wytgczac autopilota i robi¢ cos innego lub inaczej;
eczwarta mowi, ze bardzo wazne jest zauwazanie wtasnych mysli i emocji;

*pigta mowi zeby po prostu by¢ (zamiast dziatac)!



Cwiczenie uwaznosci

UWAZNOSC ZMYSLOW

Technika wzmacnia umiejetnos¢ pozostania w petniejszym skupieniu na chwili obecne;.



Uwaznosc 5 zmystow

1. Rozejrzyj sie wokot i nazwiie€ rzeczy, ktére widzisz.

Postaraj sie rozpoznac rzeczy, ktorych zazwyczaj bys nie zauwazat.

2. Nazwij cztery rzeczy, ktorych mozesz dotkngc.

Skup uwage na tych przedmiotach czy powierzchniach, dotykajac ich dtonig lub ciatem.

3. Nazwij trzy rzeczy, ktore styszysz w pomieszczeniu i poza nim.

Stara sie wytapywac dzwieki, ktore zazwyczaj bys ignorowat.

4. Nazwij dwie rzeczy, ktorych zapach czujesz.

Zapachy te mogg by¢ przyjemne lub nieprzyjemne. Postaraj sie je zarejestrowac, nie oceniajgc.

5. Nazwij jedng rzecz, ktorej smak czujesz.

Jesli nie masz nic do jedzenia w zasiegu reki to nazwij, jeden smak, ktory masz ochote poczuc.



Cwiczenie:

Uwaznosc zmystow na tonie natury



Cwiczenie:

Technika relaksacji — progresywna relaksacja miesni

Trening relaksacyjny Jacobsona polega na napinaniu 1 rozluznianiu poszczegdlnych grup
mi¢sni. Technika ma korzystny wptyw na uktad nerwowy, zwigksza poczucie samokontroli,

pozwala bardziej odprezy¢ si¢ fizycznie.



Cwiczenie:

Podziat na grupy — sposoby radzenia sobie ze stresem



» Czas tylko dla siebie
» Utrzymywanie kontaktu z naturg (otaczaj sie zielenig)
» Uprawianie sportu
» Rozmowy z bliskimi
» Zdrowe odzywianie
» Techniki relaksacyjne
» Muzyka
» Hobby
» Planowanie pracy | wypoczynku
» Przerwy w ciggu dnia

» Dziennik wdziecznosci



Cwiczenie oddechowe

1. Wybierz dwa kolory: jeden, ktory kojarzy Ci sie z relaksem, i drugi, ktory taczysz
z napieciem albo ktorego nie lubisz.

2. Znajdz ciche miejsce.

3. Wez gteboki wdech. Wyobraz sobie, ze kolor ktory kojarzy Ci sie z relaksem wypetnia
twoje ptuca. Pomysl, ze napetnia on twoje ciato spokojem. Wdychaj ten kolor we
wszystkie czesci ciata, w ktorych utrzymuje sie napiecie.

4. Wypus¢ powietrze. Zwizualizuj sobie, jak wydychasz kolor, ktory kojarzy Ci sie
z napieciem. Uwolnij je dtugim powolnym wydechem.

5. Kontynuuj wizualizacje.



Cwiczenie oddechowe - oddychanie w kwadrat

Wykonujac to ¢wiczenie, oddychaj w taki sposdb, by unosit sie brzuch, a nie klatka piersiowa, w tempie, ktore
daje ci poczucie komfortu.

1. Nabierajgc powietrze, odliczaj w mysli: sto dwadziescia jeden, sto dwadziescia dwa, sto dwadziescia trzy.

2. Wstrzymaj oddech, odliczajgc w myslach: sto dwadziescia cztery, sto dwadziescia pie¢, sto dwadziescia
szescC.

3. Powoli wydychaj powietrze, odliczajgc w myslach: sto dwadziescia siedem, sto dwadziescia osiem, sto
dwadziescia dziewiec.

4. Wstrzymaj oddech, odliczajgc w myslach: sto trzydziesci, sto trzydziesci jeden, sto trzydziesci dwa.

5. Powtarzaj powyzsze kroki mniej wiecej przez 5 minut.

WSTRZYMAJ ODDECH

Z\

N

WSTRZYMAJ ODDECH




Cwiczenie -
Lista przyjemnych zdarzen

Stwodrz swojg liste przyjemnych zdarzen na skali od 0 do 100%.

lle raz w ciggu tygodnia przezywasz takie chwile?



DZIEKUJE ZA UWAGE!
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