JAK OSWOIC
STRES ?




Czym jest stres

Pojecie stresu przezywa w ostatnich latach
swoistg ewolucje, stato sie niezwykle modne,
odnosimy wrazenie, ze stres  jest
wszechobecny:

Tomek przezywa
stres gdy nie
dostanie lodow

Asia czuje sie
zestresowana

Piotrek stresuje przez brata
sie sgsiadem




Stres w ujeciv Lazarusa i Folkmamn

Stres — , dynamiczna relacja pomiedzy cztowiekiem
a otoczeniem, ktora wymaga wysitku adaptacyjnego
lub przekraczajgca mozliwosci sprostania jej.
Jednostka i cztowiek wptywaja na siebie nawzajem,
a wiec relacja ta polega ciggtemu przeobrazaniu. Jesli
relacja jednostki z otoczeniem, oszacowana jest
w kategoriach stresowych to zostaje uruchomiony
proces radzenia sobie. Radzenie sobie ze stresem
okreslajg jako poznawcze i behawioralne wysitki
skierowane na opanowanie, zredukowanie |ub
tolerowanie zewnetrznych lub wewnetrznych zagdan.”
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Stres to:

* stan ogdlnej mobilizacji sit organizmu jako
odpowiedz na silny bodziec fizyczny lub
psychiczny (stresor)

e stan wzmozonej gotowosci i nadmiernego

pobudzenia organizmu, by lepiej i skutecznie
zadziatac.



Stres to nasz mechanizm obronny — dzieki
niemu cztowiek od prehistorii do dnia
dzisiejszego potrafi zaréowno unikac
niebezpieczenstw, jak i reagowac (walka albo
ucieczka) w sytuacji zagrozenia.






ROZROZNIAMY DWA RODZAJE STRESU:
* STRES PSYCHICZNY - * STRES FIZJOLOGICZNY
napiecie emocjonalne - wszystkie  zmiany,
wywotane przez silny ktore  zachodzg w
bodziec wewnetrzny organizmie jako
lub zewnetrzny. reakcja na czynniki

uszkadzajgce takie jak:
zranienie, oziebienie
Czy przegrzanie.



ISTNIEJE ROWNIEZ PODZIAL STRESU NA:

 DYSTRES - stres zty - e EUSTRES - stres dobry
kiedy to co nas - kiedy to co nas
spotyka traktujemy spotyka jest
jako zagrozenie np. pozytywng
egzamin, klasowka, niespodzianka np.
oczekiwanie na otrzymanie prezentu

niespodzianki,
wycieczka do miejsca,
ktorego nie znamy.

wyniki badan.




CZYNNIKI STRESOGENNE MOGA
BYC:

* ZEWNETRZNE - * WEWNETRZNE-
presja sSrodowiska, (tkwigce w jednostce)-
przyttaczajaca ilos¢ nierealistyczne
zaje¢, zmiana szkoty lub oczekiwania, brak
mieszkania, zte warunki poczucia sprawowania
pracy kontroli, przesady,

kompleksy,

nieodpowiednie
nawyki



Czym sg siresory?

» Stresory fizyczne

Hatas, goraco, zimno, wahania temperatury, zmiany
cisnienia powietrza, gtod, urazy fizyczne, nadmiar
bodzcow

« Stresory psychiczne

Obawa, ze nie sprosta si¢ postawionym zadaniom,
nadmierne obcigzenie, niedocigzenie zadaniami, brak
samodzielnosci, brak czasu, pospiech, utrata kontroli

« Stresory spoteczne
konflikty, 1zolacja, niepozadana wizyta, strata bliskich osob



7RODLA STRESU

Stres zyciowy

(survival stress) Wewnetrznie
generowany stres

Stres
Zzywieniowy -
chemiczny

Znuzenie i
przepracowanie

Stres Stres zwigzany z
srodowiskowy pracg i stylem
ZycCia

[ LO fm. Henrylka Stenkiewicz w Plonfisku



STRES ZYCIOWY

Jezeli sytuacja, w ktorej
sie znajdujesz jest
odbierana przez Twaj
organizm jako
zagrozenie, uruchamia
on mechanizmy obronne
pomagajace Ci reagowac
bardziej skutecznie

—)

Gwattowny wzrost
poziomu adrenaliny we
krwi

Uwolnienie zapaséw
glukozy, ktora jest zrodtem
energii dla mézgu i miesni
Uwolnienie wolnych
kwasoéw ttuszczowych
bedacych zrodtem energii
dla miesni

Zmniejszenie wrazliwosci
na bodzce zewnetrzne np.:
temperature



STRES GENEROWANY WEWNETRZNIE

-

Wszystko czego Ty
sam od siebie
wymagasz, czesto
ponad wifasne
mozliwosci i sity;
zalezne jest tow
duzej mierze od
osobowosci i
charakteru jednostki.
|
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Brak umiejetnosci radzenia sobie
w sytuacji, w ktérej nie mozna
sprawowac petnej kontroli
Problem z nawigzaniem i
utrzymaniem relacji kolezenskiej,
przyjacielskiej, intymne;j
Nadmierny pospiech
Uzaleznienie od ciggtego
dostarczania nowych bodzcéw
(adrenaliny)

Ciggtu nieuzasadniony niepokdj
Perfekcjonizm



STRES SRODOWISKOWY

Sg to wszystkie te
czynniki zewnetrzne,
na ktére nie mamy
wptywu: naruszenie
przestrzeni osobiste;j,
nadmierny hatas,
niepozgdane
warunki
atmosferyczne

w—

Poczucie
wyobcowania

Nadmierne
izolowanie sie od
ludzi

Nieuzasadnione
rozdraznienie
zaburzajace
prawidtowe
funkcjonowanie



STRES ZYWIENIOWY

Przyktady zrodet
stresu
zywieniowego:
Jedzenie, ktore .
spozywasz, moze e Kofeina

przyczyniac sie do
stresu jaki
doswiadczasz.

[

e Cukier (stodycze)

e Nadmiar soli

* Palenie
papierosow



Czy stres mozna oswWoic?

1 Nie



JAKRADZIMY SOBIE ZE STRESEM

Blisko 40% zestresowanych Polakow reqularnie stawia czota przykrym sytuacjom, okoto 30% zwierza sie bliskiej osobie,
idzie na spacer |lub rozmawia z przyjacielem, a 20% unika sytuacji starajac sie o niej nie myslec lub idac spac.

Zrédto: Badanie GfK przeprowadzone w marcu 2016 raku metods CAWI na probie 1000 respondentiw w wieku 18+ LG fm. Henrvke Si






Postaraj sie doktadnie okresli¢ co
jest przyczyng, zrodtem Twojego
leku, napiecia, zdenerwowania.

Obiektywnie ocen swoje dziatania,
przestan obwiniac innych za wiasne
porazki. Branie odpowiedzialnosci za

siebie jest dowodem dojrzatosci.

e ———

Przestan unika¢ problemu. Sprobuj
go opisac, scharakteryzowac —
moze sie okazac, ze jest on o wiele
mniejszy niz myslates.
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Przestan skupiaC catg swojg uwage

tylko na sobie, dostrzez inne osoby |

ich problemy.

J

/ Dbaj o siebie, o0 swoj komfort \
psychiczny. Postaraj sie znalez¢
codziennie chwile czasu, ktorg
poswiecisz tylko sobie — bez
zbednego towarzystwa innych

0sOb.

\_

a Chcac rozwigzac problem nie )
skupiaj sie tylko na jednym
znanym Ci sposobie dziatania.
Szukajgc wyjscia z danej sytuacii
bgdz aktywny na wielu polach,
mniej otwarty umyst.

\_ J




Staraj sie nie odwlekac =
momentu podejmowania decyzji
— niezdecydowanie generuje w
nas czesto najwiekszy stres.

Wyciggaj konstruktywne wnioski z
porazek. Nie unikaj ich, traktuj je jako
lekcje, mate kroki na Twojej drodze
do sukcesu. Nie pozwdl, aby strach
przed porazkg blokowat Twoje
dziatania.

Porzuc¢ perfekcjonizm. Nadmierne
skupianie sie na szczegotach
blokuje nas i jest zrédtem stresu.
Naucz sie odpuszczac sobie i
innym.




..Q," *{Q, Pamietaj! Jestes cudownie
' - N h niedoskonatym czlowiekiem. Nie
v, 1\U v\A; musisz wiec robi¢ wszystkiego
\O‘ ‘Q’ najlepiej. Bycie Supermenem, na
\ p ,’ dtuzszg mete jest bardzo
) (o wyczerpujace.

Dostosuj ambicje do wtasnych
mozliwosci, nie stawiaj sobie
poprzeczki zbyt wysoko. Do
sukcesu dochodzimy matymi

krokami.

1

Naucz sie akceptowacC kompromis.

Dzieki temu Twoje relacje z innymi

nie bedg zrodtem stresu. Wzrosnie
rowniez Twoja samoocena.




W sytuacji kiedy stres trwa zbyt
dtugo i czujesz, ze w danej chwili
nie rozwigzesz problemu — zréb
sobie przerwe. Daj organizmowi
chwile na regeneracje, na
zebranie sit do dalszej walki.

Jesli czujesz sie zniewolony przez
rutyne dnia codziennego — pozbagdz
sie jej. Na wiele rzeczy masz realny

wptyw: mozesz zmienic styl ubierania
sie, trase statych drog, diete.

Odreagowuj napiecie psychiczne
aktywnoscig fizyczng. Szybki
spacer sprzyja zarowno
wytadowaniu ztosci, jak i
podniesieniu wydolnosci catego
organizmu.




Na przyjaciot i bliskich znajomych
wybieraj optymistow. Przebywaj
wsrod ludzi konstruktywnych,
pozytywnych, energicznych i
wspierajgcych. Malkontenci majg
zty wptyw na nasze emocje,
obnizajg nasz nastroj i zmniejszajg
samoocene.

Swoj czas rowno dziel pomiedzy
prace i odpoczynek. W Twoim zyciu
nie moze zabrakng¢ zadnego z tych

elementoéw. Rownowaga miedzy

nimi jest niezbedna do
prawidtowego funkcjonowania.

Relaksuj sie. Znajdz swoj sposbb na to jak
pozby¢ sie napiecia psychicznego — moze to
by¢ ciepta kgpiel, dobra kawa, spotkania
towarzyskie, ¢wiczenia, taniec, joga. Wazne jest
zeby byto to cos, co sprawi Ci przyjemnosc. Nie
bdj sie hagradza¢ samego siebie.




PAMIETA!

Radzenia sobie ze stresem uczymy sie przez cate
zycie. Pojedyncze porazki nie uniemozliwiajg
sukcesu!
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W sytuacjach trudnych - zgtos sie do pedagoga
lub psychologa szkolnego.



