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Co Cie stresuje?




Czym wlasciwie jest stres?

Stres to nic innego, jak reakcja organizmu na subiektywne poczucie
"zagrozenia".

Kazdy z nas doswiadcza dwoch rodzajow stresu:

1. dystres - tzw. zty stres, ktory nas demobilizuje i paralizuje,
2. eustres - tzw. dobry stres, ktory nas mobilizuje i pozwala wydajnie dziatac.

Jak przejs¢ od dystresu do eustresu? Czy jest to w ogole mozliwe?



Jak sobie radzic ze stresem?

Metoda oddechowa 4-7-8
wdech przez 4 s — wstrzymanie powietrza przez 7 s - wydech przez 8 s

Metoda 5-4-3-2-1 (uziemienie)
nazwij:
5 rzeczy, ktore widzisz,
4 dzwieki, ktore styszysz,
3 rzeczy/powierzchnie, ktore dotykasz,
2 rzeczy /faktury/..., ktore czujesz,
1 smak, ktory czujesz

Metoda Brain Dump
wypisz wszystko, co znajduje sie w Twojej gtowie, pisz przez 5 minut



Jak sobie radzic ze stresem?
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Jak sobie radzic ze stresem?

1
WAZNE | PILNE

zdarzenia kryzysowe
sprawy przeterminowane
rzeczy ,naglace”

2
WAZNE | NIEPILNE

planowanie
szukanie rozwigzan i mozliwosci
budowanie relacji

zaniedbania rekreacja i odpoczynek
dokumenty biurowe
3 4

NIEWAZNE | PILNE

btahe rzeczy , naglace”
poszczegolne spotkania, telefony,
rachunki do uregulowania

NIEWAZNE | NIEPILNE

ztodzieje czasu
poszczegolne e-maile
niektore przyjemnosci




Na co wplywa? W

Stres wplywa na cate nasze
funkcjonowanie - ciato, emocje,
mysli i zachowanie.

« Ciato: przyspieszone tetno,
pocenie sie, napiecie miesni,
problemy ze snem lub
trawieniem

e Emocje: niepokéj,
rozdraznienie, lek lub euforia
(w przypadku dobrego stresu)
Psychika: koncentracja,
pamieé, motywacja

e Zachowanie: unikac zadan,
nadmierna aktywnos¢ lub
wycofanie sie

Jak wplywa? ﬁ}

Krétkotrwale: mobilizuje organizm
(,walcz lub uciekaj”) - wzrost
adrenaliny, lepsza czujnosé
Dlugotrwate: wyczerpuje zasoby -
ostabia uktad odpornosciowy,
zaburza rownowage emocjonalng i
poznawcza

Kiedy sie pojawiaT?\ Pozytywy W

Stres pojawia sie zawsze, gdy

« Zwieksza motywacje i energie do

sytuacja wymaga od nas dzialania

wigcej, niz aktualnie dajemy » Poprawia koncentracje i wydajnos¢
rade (lub wydaje nam sig, ze » Pomaga w adaptacji do nowych

tak jest). sytuacji

» Daje poczucie spelnienia i
satysfakcji po pokonaniu

- A &= wyzwania
* Pobudza kreatywnos¢ i rozwoj
osobisty

Negatywy w

« Uczucie ciaglego napiecia,
leku lub przytloczenia
e Problemy ze snem, apetytem

) Z i koncentracja
« Zmeczenie, rozdraznienie,
obnizony nastroj
« Béle gtowy, brzucha,

ostabienie odpornosci
Pomoc W

W dtuzszej perspektywie:

ryzyko depresji, wypalenia

+« Rozmowa z bliskimi lub zaufang osoba lub choréb somatycznych

+ Techniki relaksacyjne

« Profesjonalna pomoc: pedagog szkolny, psycholog

« Zdrowe nawyki: regularny sen, ruch, odzywianie, hobby

* Zmiana perspektywy: traktowanie wyzwania jako okazji do rozwoju

« W razie potrzeby: wizyta u psychiatry (gdy stres jest bardzo silny i dtugotrwaty)
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