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Czym jest stres?



Czym jest stres?

Stres to stan ogdlnej mobilizacji
organizmu, wzmozonego hapiecia,
wywotany silnym bodzcem
psychicznym lub fizycznym.

Cho¢ w sytuacjach nadzwyczajnych
reakcje wywotane wysokim
poziomem stresu mogag uratowaé
ci zycie, to w nadmiarze jest on
szkodliwy.
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Fizjologiczne objawy i skutki stresu
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Fizjologiczne objawy i skutki stresu

o’

Dolegliwosci fizjologiczne,
ktére moze wywotac stres:

° pocenie sie

* sucho$¢ w ustach

* bdl brzucha, biegunka

* nudnosci

* bol glowy

* przyspieszenie lub brak oddechu
* bdliucisk w klatce piersiowej

* mocne uderzenia serca




Fizjologiczne objawy i skutki stresu

o’

Skutki
wywota

* bezsennosé
° nerwica

* obnizenie odporn
* nadcisnienie tetnicze
* choroba wrzodo
* wysoki poziom cholesterolu we krwi
* choroby serca, zawat
zaburzenia miesigczkowania
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Psychiczne objawy i skutki stresu



i skutki stresug i

Osoba zestresowana
moze czuc:

rozdraznienie
poirytowanie
nerwowos¢ i niepokdj
czasami ospatosc¢




W wyniku chronicznego stresu f.
sie pojawic:

* zaburzenia koncentracji uwagi
* obnizona efektywnos¢ pracy
* trudnosci w podejmowaniu decyzji
* bezradnos¢, przygnebienie
a pozniej takze:

* depresja

* sieganie po - ’
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Jak radzic¢ sobie ze stresem



Jak radzi¢ sobie ze stresem ”8‘}'5’

Style radzenia sobie ze stresem wg N. Endlera i J. Parkera

Jak sie zachowujesz w sytuacji stresowej?

Jesli:
analizujesz problem, koncentrujesz sie
planujesz, jak go rozwigzac, na zadaniu.

prébujesz zmieni¢ zaistniatg sytuacje, to

Jesli:
masz tendencje do fantazjowania i myslenia zyczeniowego, koncentrujesz sie
roztadowujesz napiecie przez ptacz, krzyk albo ttumisz na emocjach.

przykre uczucia lekami uspokajajgcymi czy alkoholem, to

Jesli:
angazujesz sie w czynnos$ci zastepcze, takie jak
np. myslenie o przyjemnosciach, oglgdanie telewizji, spanie,
objadanie sig, sprzatanie itp.

lub

szukasz kontaktow towarzyskich — uczestniczysz
w imprezach towarzyskich, to

koncentrujesz sie
na unikaniu problemu.



Jak radzi¢ sobie ze stresem

g =

Nie pozwdl, by stres blokowat twoje dziatania.
Mozesz z nim walczy¢ na wiele sposobow.

Zrelaksuj sie

Naukowo udowodniono, ze 10 minut
relaksu w ciggu dnia moze przyniesc¢
taki sam efekt jak 60-minutowa
drzemka. Relaks pomoze ci
zapamietaé nowe tresci i zwiekszy¢
efektywnosc¢ uczenia sie, lepigj
dogadywag sie z innymi.

-
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Jak radzi¢ sobie ze stresem

Wyprébuj sprawdzone techniki relaksacyjne

Metoda E. Jacobsona
Napinanie i rozluznianie miesni poszczegdlnych partii ciata.

Metoda jest podzielona na 6 czesci:
prozpoczynamy od nauki rozluzniania miesni rak,
gtowy, twarzy, jezyka, barkowych,
nastepnie plecow i brzucha,

a na koncu miesni palcow u rgk i nog.
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Wyprébuj sprawdzone techniki relaksacyjne

Metoda J. Schultza

Wywotanie poprzez autosugestie o
doznan podobnych do stanu uczucie cigzaru,
hipnozy i wewnetrznej medytacii. uczucie ciepta,

Metoda jest podzielona na 6 etapow:

regulacja pracy serca,
regulacja swobodnego oddychania,
uczucie ciepta w splocie stonecznym (brzuchu),

uczucie chtodu na czole.
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Stosuj rozne techniki oddychania

Liczenie wdechow i wydechéw -
zrelaksuj sie, skup sie na oddechach
i ich liczeniu.

Oddech odwrécony — na szybkim

wydechu gwattownie wypnij brzuch. J
Oddychanie przepona — przy wdechu J
wypnij lekko i swobodnie brzuch,

przy wydechu wciggnij brzuch.

",
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Oddychanie stymulujgce — szybko
wdychaj i wydychaj powietrze przez nos,
trzymajgc usta zamkniete. Zrob trzy takie
cykle na sekunde, potem odpocznij.

Za pierwszym razem ¢éwicz 15 s.
Oddychanie w cyklu 4-7-8 — potéz
czubek jezyka tuz za przednimi

gornymi zebami i trzymaj tak przez cate
¢wiczenie. Zrob wdech nosem, liczgc

w myslach do czterech. Zatrzymaj
oddech i policz do siedmiu. Zréb wydech
ustami, liczac do o$miu. Powtérz cykl
jeszcze trzy razy.




Jak radzi¢ sobie ze stresem

Metoda3 x 5

W sytuacji stresowej zmien obiekt swojej
uwagi, przekieruj ja na:
5 rzeczy, ktore widzisz — wylicz je gtosno
lub w myslach, skup sie na tym,
jak wygladajg, gdzie sg itd.,
5 rzeczy, ktore styszysz — wylicz je gtosno
lub w myslach, skup sie na konkretnych
dzwiekach, stowach, ktére docierajg
do twoich uszy,
5 rzeczy, ktore czujesz — wylicz je gtosno
lub w myslach, skup sie na swoich
emocjach.

Nastepnie wro¢ do rzeczywistosci
i kontynuuj przerwane czynnosci.
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Stuchaj muzyki

Wigcz ulubiong muzyke, potdz sie
wygodnie i przez 20 minut stuchaj
~ przyjemnych dzwiekow. Nie mys|
0 ni‘czym. Zmartwienia odtéz na
~ chwile na bok - kiedy sie odprezysz,
~ znacznie fatwiej znajdziesz
" rozwigzanie swoich probleméw.




Jak radzi¢ sobie ze stresem
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Stosuj aromaterapie

Zmyst powonienia jest Scisle zwigzany z tg
czescig mdzgu, ktéra odpowiada za emocje.
* Lawenda, drzewo rézane i jalowiec
dziatajg uspokajajgco.
* Cytryna, geranium, grejpfrut -
przeciwdepresyjnie.
* Jasmin, limetka, mandarynka -
jednoczesnie uspokajajgco, odprezajgco
i przeciwdepresyjnie.
* Sosna, eukaliptus, gozdziki majg
wtasciwosci odkazajgce i stymulujgce
uktad opornosciowy.
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Wysypiaj sie

* Przed snem nie korzystaj z telefonu!
Daje to ztudne przekonanie, ze odpoczywasz
i regenerujesz sity. Tymczasem
sprzyja pobudzeniu: emocjonalnemu,
intelektualnemu albo fizjologicznemu.
Do tego jasne swiatto emitowane przez
wyswietlacze i monitory zaburza rytm
dobowy.

* Nie mysl o pracy ani o nauce.
* Przed snem poczytaj ksigzke lub postuchaj
muzyki.




Uprawiaj sport

* |dz na sitownie.

* Pobiegaj.

* Potancz.

* 1dZ na basen - poptywaij.

Skup sie na wykonywaniu tych czynnosci £ :
— wtedy jeszcze bardziej pomoga ci sie
odstresowac. ;




Jak radzi¢ sobie ze stresem

Odzywiaj sie prawidiowo

Jedz regularnie i zdrowo.

Pij codziennie co najmniej 2 litry ptynow.
Zeby organizm lepiej znosit stres,
dostarcz mu:

* potas (wptywa na funkcjonowanie
uktadu nerwowego) — pomarancze,
morele, zboze, orzechy, drob, mleko, ser,

* witaminy z grupy B (pomagaja
eliminowac stany lekowe, wahania
nastroju, rozdraznienie) — ryby, awokado,
ziemniaki,

» witamine B1 (tagodzi depresje) - ryz,
ziarna stonecznika, zboza,

* magnez (chroni przed napieciem

i stresem) — kietki pszenicy, soja, banan,

orzeszki ziemne.
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Naucz sie lepiej gospodarowaé¢ swoim czasem

Sporzadz plan dnia z hierarchia zadan.

Dzieki niemu:
wiesz, co cie czeka,

wiesz, na czym sie skoncentrowac
w pierwszej kolejnosci,

rzeczy wykonane swiadczg o twoim
sukcesie (mozesz skresli¢ je z listy),
wiesz, ile jestes w stanie zrobic,
unikasz zaskoczenia i nerwowosci,

budujesz motywacje wewnetrzng,
aby dziata¢ dalej.



Jak radzi¢ sobie ze stresem ”8'}'5’

Pracuj efektywnie

Planning Board

Podczas planowania wez pod uwage
swoje predyspozycije (pora dnia).
Zaplanuj rezerwe czasowa.

Wykonuj zadania w miare mozliwosci
do konca.

Preferuj sprawy, ktére stuzg twojemu
rozwojowi i dajg widoki na przysztosé.




Jak radzi¢ sobie ze stresem

Rozmawiaj z bliskimi i korzystaj z pomocy
psychologow i pedagogéw szkolnych,
psychologow klinicznych, psychiatrow,
terapeutow.

Pamietaj — gdy stres cie przygniata, szukaj
najskuteczniejszych w twoim przypadku
metod walki z nim i popros innych o pomoc.

116 111

Telefon zaufania dla dzieci
i mtodziezy
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