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Jak radzic¢ sobie
ze stresem
w codziennym zyciu?



&

1.Czym jest stres i skad sie bierze?

2.Jak rozpoznac stres u siebie?

S.Sytuacje stresujagce w
codziennym zyciu
4.Jak sobie radzic ze stresem?

5.Cwiczenia i techniki relaksacyjne



Czym jest
stres?

Stres to reakcja naszego organizmu,
kiedy coS nas wytragca z rownowagi.




stresu

Eustres — pozytywny
stres: mobilizuje, np.
przygotowanie do
waznego spotkania.

Dystres — negatywny
stres: przyttacza, np.
nagta choroba,
problemy z sgsiadem.



Przyczyny stresu w
codziennym zyciu




Samotnhosc¢

Problemy zdrowotne

Zmiany: np. nowe technologie,
utrata bliskich

Trudnosci finansowe

Brak wsparcia lub zrozumienia
ze strony mtodszych
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Jak rozpoznac
stres?



NA POZIOMIE EMOCJII:

- rozdraznienie, impulsywnosc,
- lek, niepokdj,

- 2+10SC i Wrogosc,

- utrata kontroli,

- uczucie onieSmielenia, zaktopotanie,




NA POZIOMIE EMOCJII:

- zniecierpliwienie,
- hadmierne pobudzenie, podniecenie,
hiemoznosS¢ relaksu, — poczucie samotnosci i

izolacii,

- ZMmiennoS¢ nastroju,

- depresja, 0golne poczucie bycia nieszczesSliwym,




NA POZIOMIE POZNAWCZYM:

- problemy z pamiecia: zmniejsza sie iloSC
zapamietywanych informaciji,

- trudniej przychodzi przypominanie sobie |
rozpoznawahnie rzeczy juz znanych,

- obnizenie koncentracji i rozproszenie

uwagi,




NA POZIOMIE POZNAWCZYM:

- nieadekwatna ocena aktualnej sytuacijiijej

przysztych nastepstw,

- obnizony poziom obiektywizmu i
Krytycyzmu,

- gonitwa mysili,

- Zmhniejszenie kreatywnosSci




NA POZIOMIE ZACHOWANIA:

- wzmozohna konsumpcija alkoholu, kofeiny, nikotyny,
narkotykow iinnych substancji psychoaktywnych,

- zmiana nawykow zywieniowych: restrykcje dietetyczne,
jedzenie emocjonalne (nadmierne jedzenie na skutek

Jprzezywania gtownie negatywnych emociji, obnizonego
nastroju i ztego samopoczucia),

- zaktocone wzorce snu: albo nie mozemy spac, albo Spimy
za duzo,

- izolacja spoteczna, unikanie kontaktow,



NA POZIOMIE ZACHOWANIA:

- niska motywacja do dziatania, mate zaangazowanie w
rozwigzywanie problemow, unikanie odpowiedzialnosci,
- pogorszenie stosunkow interpersonalnych: cynizm,
obwinianie innych, agresja,

- absencja w pracy

- popetnienie btedow i wypadki,

- pojawianie sie dziwnych, nieznanych do tej pory wzorow
zachowan (zachowanie staje sie nieprzewidywalne),

- nerwowe nawyki, np. obgryzanie paznokci.




JAK SOBIE
RADZIC? Asertywnosé

Swoj sposob na
redukcje stresu

Dbanie o siebie




Wsparcie

JAK SOBIE
RADZIC?

ProsS o pomoc

Techniki relaksacyjne



. Czas na hobby,

zainteresowania i relaks
JAK SOBIE
RADZIC?

Sport

Zarzadzanie czasem




(ANTY) KRYZYSOWA APTECZKA

Stwirz podreczng liste potrzeb, sposobdw na regeneracje i odpoczynek oraz osdb, na ktdre mozesz
liczyé. Siegnij po nig, gdy poczujesz, Ze zbliZza sig kryzys lub po prostu cheesz zapewnic sobie
komfort lub wsparcie. MoZzesz wpisad jg sobie do notatek w telefonie, powiesi¢ na lodéwce lub
schowaj w portfelu - miej jg pod reka!

MOJE POTRZEBY:

Napisz, jakie sq Twoje podstawowe potrzeby, bez ktdrych masz poczucie, Ze gorzej sig czujesz.
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MOJE CZYNNOSCI LADUJACE BATERIE:

Napisz, co sprawia, Ze moZesz natadowad swoje baterie poprzez odpoczynek lub forme odreagowania -
warto jest mied takq liste pod rekg w chwilach gorszego samopoczucia!
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MOJE WSPARCIE:

Na kogo mozesz liczy¢? Do kogo moZesz napisad / zadzwonic, gdy poczujesz, Ze potrzebujesz wsparcia?
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Autor: Anna Pyszkowska




... Cwiczenie jajko stoikéw

1 - Rzeczy na ktore nie mam wplywu/ to co nie
zalezy ode mnie

2 - Rzeczy na ktore mam czesciowy wplyw/ to na
COo mam czesciowy wplyw

3 - Rzeczy na ktore mam wplyw/ to na co mam

wplyw




MODEL 5 BATERII

O kazda z tych baterii trzeba regularnie i troskliwie dotadowywac.

Bateria fizyczna - zdrowie, wytrzymatos¢, zywotnos¢

Bateria mentalna - jasne myslenie, koncentracja, zdolnosci intelektualne, pewnos¢ siebie
Bateria emocjonalna — odpornos¢ emocjonalna, rezyliencja, kreatywnos¢, zdolnosc do
zarzgdzania emocjami, zdolno$¢ do zaangazowania sie

Bateria spoleczna - relacje, Srodowisko spoteczne, srodowisko zawodowe, poczucie
przynaleznosci, wspolnoty

Bateria duchowa - wartos$ci, motywacja, poczucie sensu, potgczenie z czyms wiekszym niz
my sami poza mysleniem i fizycznoscia




NAPISZ ILE PROCENT BATERII
CHICIALBYS/CHCIALABYS MIEC?

Bateria fizyczna - zdrowie, wytrzymatos¢, zywotnos¢

Bateria mentalna - jasne myslenie, koncentracja, zdolnosci intelektualne, pewnos¢ siebie
Bateria emocjonalna - odpornos¢ emocjonalna, rezyliencja, kreatywnos$¢, zdolnosc do
zarzgdzania emocjami, zdolno$¢ do zaangazowania sie

Bateria spoleczna - relacje, Srodowisko spoteczne, Srodowisko zawodowe, poczucie
przynalezno$ci, wspélnoty

Bateria duchowa - wartos$ci, motywacja, poczucie sensu, potgczenie z czyms wiekszym niz
my sami poza mysleniem i fizycznoscia

JAK MOZESZ TO ZROBIC?
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TECHNIKA
RELAKSACYNA
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Share

e Trening Jacobsona - progresywna relaksacja miesni - m...

butejko.pl

Watch on (3 Youlube
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