Radzenie sobie ze stresem.

Opracowanie:
Sylwia Parus-Jarmuzek

na podstawie publikaci
ksigzkowych | internetowych.



Styl radzenia sobie ze stresem nie jest
wrodzony, lecz nabyty. Jest zatem mozliwa
modyfikacja zachowan poprzez wymiane
doswiadczen.

Jest duzo sposobow radzenia sobie ze
stresem




cztowiek w procesie uczenia sie
wybiera (najczescie] pomiedzy)
dwoma stylami radzenia

1 w sytuacjach, gdy nie ma czasu na
analize, oddzielenie emocji od
mysSlenia -
dziala automatycznie



Kazdy styl przynosi pozytywne
rezultaty
w odpowiednich sytuacjach,
ale stosujac ten sam,
wydawatoby sie najlepszy w roznych
sytuacjach
czesto odnosimy kleske —
nie rozumiejac dlaczego



Program profilaktyki
1 radzenia sobie ze stresem
polega na
zintegrowanym podejsciu do:

psychiki, myslenia, emocjonalnosci,
cielesnosci, duchowosci.



Typy reakcji na stres:

1. Dystres

reakcja organizmu na zagrozenie,
utrudnienie lub niemoznosc realizacji
wilasnych celow. Wywoluje napiecie
1 silne emocje

2. Eustres
stres mobilizujacy do dzialania,
3. Neustres

bodziec neutralny w dzialaniu, chociaz dla
innych bywa dystresowy lub eustresowy



Fazy stresu:

1. Faza alarmowa - reakcja niepokoju i zaskoczenia
W nowej sytuaciji
a. szok

b. przeciwdzialanie - obrona poprzez ucieczke
lub atak

2. Faza przystosowania - zastosowanie wlasnego,
wyuczonego, preferencyjnego stylu radzenia sobie
ze stresem. Gdy zadziata wszystko OK, gdy nie to
w stresie dlugotrwalym nastepuje faza

3. Wyczerpania - choroby psychosomatyczne, Smierc



Style radzenia sobie ze stresem

1. Styl aktywny

2. Aktywne poszukiwanie emocjonalnego
wsparcia

3. Poczucie humoru
4. Unikanie
5. Walecznosc
6. Akceptacja
7. Uzywki
8. Duchowosc



posoby radzenia sobie 2

stresem:




1.Usiadz i zastanow sie

co tak wlasciwie wpltywa na to, ze sie
stresujesz. Mozesz zapisac sobie wszystkie
mozliwe rozwiazania i zastanowic sie jak
rozwiazac problem. Jezeli stresujesz sie
rozmowa z dang osobg — przemysl co mozesz
doktadnie powiedziec i jak sie zachowac, aby
byc¢ bardziej pewnym siebie i nie przejmowac
sie ta sytuacja. Pamietaj o zachowaniu
spokoju i zimnej krwi. Bardzo duzo rzeczy
wymaga czasu. Usiadz, oddychaj 1 mysl.



2. Umiejetnie zarzadzaj
czasem

Codziennie sie spieszysz? Brakuje ci
czasu na to, zeby odetchnac? Nie masz
czasu zjescC Sniadania?

ByC moze musisz lepiej sie zorganizowac.
Madry plan dnia to cos, co przyda sie
zabieganym osobom. Wstan wczesniej,
aby nie zaczynacC dnia bez Sniadania. To
sie oplaci w przypadku spadku energii.



3. Przestan sie zamartwiac

Postaraj sie odganiac czarne mysli.
Analizowanie hipotetycznych reakcji
nauczyciela czy myslenie o problemach
nie sprawi, ze znikna, a tylko
spowoduja, ze nie wypoczniesz.

Dzialaj, a nie analizuj!



4. Nie przejmuj sie opinia
innych

Ktos powiedzial, ze kolega czy kolezanka
jest lepsza od ciebie? Nauczyciel nie
docenit twojej pracy? Pusc¢ opinie mimo
uszu lub potraktuj ja jako mobilizacje
do poprawy.



S. Wysypiaj sie

Nie zarywaj nocy. Nic tak nie pomaga na
skotatane nerwy jak dobry sen. Brzmi
dziwnie, ale jednak dziala. Potrzebujesz okoto
7-8 godzin snu. Jeszcze bardziej zwiekszysz
skutecznosc snu i zmniejszysz poziom stresu,
jesli bedziesz klasc sie spac regularnie o tej
samej porze. Dzieki temu, nauczysz swoj
organizm odczuwac zmeczenie. Bedzie Ci
latwiej zasypiac, przespac wymagany czas 1
radziC sobie ze stresem.



6. Posluchaj muzyki.

Ulubione melodie pozytywnie wptywaja na
nasz uklad nerwowy. Uspakajamy sie i
odprezamy wstuchujac sie w ulubione
piosenki. Sprawdz, czy odstresowuja Cie
dzwieki natury jak szum fal czy Spiew ptakow.
Na YouTube znajdziesz nawet Sciezki
dzwickowe na zmniejszenie poziomu Stresu.
Liczy sie zabawa 1 radosc, jaka czerpiemy z
muzykowania. Na dtuzsza mete muzyka
zwalcza nawet stres chroniczny.



7. Badz aktywny!

Aktywnosc fizyczna to jeden z prostych i skutecznych
sposobow radzenia sobie ze stresem. Jestes spiety?
Idz na jogging, na silownie, poptywaj. Pamietaj, aby
sie do tego nie zmuszac i wybrac taka aktywnosc,
ktora sprawia Ci przyjemnosc. Podczas niej
wydzielaja sie endorfiny, czyli hormony szczescia. Na
poczatku byc¢ moze nie bedzie Ci sie chcialo, ale
pozniej sobie podziekujesz. Ruch, ma pozytywny
wplyw na zdrowie, kondycje psychiczng i pozwala na
odreagowanie od trudow, obowiazkow oraz zyciowych
problemow. Powoduje on pobudzenie wszystkich
ukladow organizmu, dotlenienie ciala 1 wydzielenie
sie hormonow szczesScia, ktore poprawiaja
samopoczucie 1 nastroj.



8. Skorzystaj z pomocy

Rozmowa z bliska osoba o tym co trudne
potrafi nieraz radykalnie zmienicC postrzeganie
trudnosci. Mozesz tez skorzystac z porady
psychologa lub pedagoga. Gorsze chwile moga
zdarzyc sie kazdemu. Wazne, aby podczas
takich momentow miec koto siebie bliskich
przyjaciot. Rozmowa z nimi i cierpliwe
towarzystwo moze pomoc wyjSC nawet z
najtrudniejszych sytuacji zyciowych. Podczas
czasu spedzanego razem wazna jest
umiejetnosc rozmowy 1 stuchania, ktorej
latwo sie nauczyc.



9. Zmien to, co Ci nie
odpowiada.

Jezeli zrodtem stresu jest praca — moze czas
pomyslec o zmianach? Jezeli osoby w twoim
otoczeniu stale wprowadzajg negatywne emocje
do twojego zycia — uwolnij sie od nich. Coraz
bardzie| sie starasz, coraz wiecej bierzesz sobie
na gtowe i coraz bardziej sie spieszysz. Probujesz
byC coraz silniejszy. | niby wszystko jest w
porzadku, to jednak czujesz, ze czegos Ci
brakuje. Twoje zycie nie do konca wyglada tak,
jakbys chciat. Czas odcigC sie od wszystkiego co
Cie blokuje i ogranicza.



10. Zrob cos co Cie
uszczesliwia.

Idz na kawe/herbate, do kina, na zakupy. Czasami
takie proste i banalne rzeczy, o ktorych zapominamy
na co dzien, sgq w stanie diametralnie poprawic
humor, sprawic, ze przestaniemy sie zamartwiac i
przejmowac malo istotnymi

sprawami. Prawdopodobnie uczysz sie okoto 10
godzin dziennie, 8 godzin przeznaczasz na sen,
zostaje Ci zatem z tych 24 godzin jeszcze 6 godzin do
wlasnej dyspozycji. Co z nimi zrobic? No i tu wilasnie
zaczyna sie Twoj problem. Gdzie czas na wlasne
przyjemnosci? Na oderwanie sie od rzeczywistosci?
Na magie zycia i radosSc? Zacznij mysleC rowniez o
sobie.



11. Pij duzo wody oraz
odpowiednio sie odzywiaj.

Picie wody pomoze Ci w zwalczeniu stresu. Gdy Twoj
organizm jest odwodniony, produkuje wiecej
kortyzolu (hormonu stresu). Jezeli nie zdazyles zjesc
sniadania — organizm znowu si¢ stresuje. Pamietaj,
aby miec pod reka chociazby banana. Trawienie
smazonego kotleta schabowego czy zawiesistego sosu
bedzie trwato duzo dtuzej niz dania opartego na
warzywach i1 kawalku chudego miesa czy ryby.
Wszystko to sprzyja narastaniu stresu
oksydacyjnego. Brak odpowiedniej ilosci witamin i
sktadnikow mineralnych to kolejny czynnik majacy
ogromny wplyw na samopoczucie.



12. Przestan uzywac social
media.

Mozliwe, ze jestes zalezny od opinii na
portalach spolecznosciowych. Za mata
liczba ,lajkow”, idealne ciata na
instagramie, idealne zycia, ktorego Ty
nie masz, bo tak naprawde ono nie
istnieje. Zastanow sie, w jakim stopniu
zyjesz tym co tam sie pojawia i1 jak to na
Ciebie wplywa. Zamiast witania dnia na
Facebooku, zrob krotki stretching.



13. Usmiechaj sie.

Amerykanscy naukowcy udowodnili, ze nawet
wymuszony grymas dziata pozytywnie na nas
1 zwalcza stres. Okazuje sie, ze kazdy rodzaj
usSmiechu pozytywnie wplywa na organizm —
zmniejsza szybkosc bicia serca podczas
stresujacych sytuacji. Warto jednak
zauwazycC, ze gdy ludzie usmiechali si¢
szczerze, etekt widoczny byt znacznie
wyrazniej. Jednak nawet wymuszony usSmiech
dziata leczniczo, obniza poziom stresu nawet
jesli cztowiek nie czuje sie szczesliwy.



Dziekuje za uwage




