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Blok II „Złodziej radości – stres”

 Wprowadzenie do tematu – jak rozumieć stres?

 Czynniki stresogenne w naszym życiu

 Jak radzić sobie z wyzwaniami współczesnego świata? 

Style radzenia sobie ze stresem

 Trening relaksacyjny



Trzy znaczenia stresu

Stres jako bodziec lub sytuacje mające naturalną 
skłonność do wywoływania napięcia i silnych 

emocji.

Stres jako zachowania się człowieka w przypadku 
różnorodnych zakłóceń pochodzących ze świata 

zewnętrznego, czyli reakcja stresowa organizmu na 
działanie takich stresorów, które nadmiernie 

obciążają system regulacji psychicznej i wywołują 
stan wewnętrznego napięcia. 

Stres jako relacja między czynnikami zewnętrznymi, a 
właściwościami człowieka



Źródła stresu

Jakie w Twojej opinii są źródła stresu w życiu codziennym?

Jakie w Twojej opinii są źródła stresu w pracy zawodowej?



Źródła stresu

Czynniki psychologiczne będące źródłem stresu:

Zakłócenia – naturalne, indywidualne, osobowościowe. Do 
najczęściej wymienianych czynników zakłócających należą: 
sytuacje konfliktowe, niespodziewane wyniki działania, sytuacje 
deficytu czasu i informacji, sytuacje nieokreśloności. 

Deprywacja – utrudnienie zaspokajania potrzeb; 
sensoryczna, percepcyjna, socjalna i uwięzienie. 

Przeciążenie - sytuacja, w której ktoś wykonuje określone zadania 
na granicy możliwości psychicznych i fizycznych organizmu.

Zagrożenie- nazywamy sytuację, w której następuje ryzyko utraty 
wartości cenionej. 



Źródła stresu w pracy zawodowej

Treść pracy – monotonia pracy, niebezpieczna 

praca,….

Warunki pracy – zagrażające sytuacje, brak 

higieny,…

Warunki zatrudnienia- praca zmianowa, niska 

płaca,…

Relacje społeczne w pracy- złe przywództwo, 

małe wsparcie społeczne,…



Tabela zdarzeń losowych

Śmierć współmałżonka 100

Rozwód 73

Separacja 86

Własna choroba lub 

uszkodzenie ciała 53

Odejście na emeryturę 45

………………………………………….

Urlop 13

Boże Narodzenie 12

Pomniejsze naruszenie prawa 11



Test poziom stresu

Autodiagnoza poziomu stresu



Kilka kwestii do rozważenia…

1. Co jest dla Ciebie stresorem w życiu prywatnym, 

a co w życiu zawodowym?

2. Co robicie, aby po niepokojących przeżyciach 

odzyskać równowagę wewnętrzną?



Radzenie sobie ze stresem

.



Style radzenia sobie ze stresem

 styl skoncentrowany na zadaniu — skupiamy się przede 
wszystkim na podejmowaniu działania w 
kierunku rozwiązania problemu lub zmiany sytuacji stresowej

 styl skoncentrowany na emocjach — koncentrujemy się 
przede wszystkim na przeżywanych przez nas emocjach 
takich jak złość, poczucie winy, przeżywane napięcie. Ta 
metoda radzenia sobie ze stresem jest charakterystyczna dla 
osób, które preferują myślenie życzeniowe, fantazjowanie. W 
stylu skoncentrowanym na emocjach osoba skupia się nie 
tyle na konstruktywnym rozwiązaniu problemu, a na obniżeniu 
napięcia, który stresującej sytuacji towarzyszy.

 styl skoncentrowany na unikaniu — polega na 
nieprzyjmowaniu do siebie myśli o problemie, 
niedopuszczaniu do przeżywania go i angażowania się w 
rozwiązanie sytuacji stresowej; człowiek można powiedzieć 
„ucieka” od problemu, angażując się w czynności zastępcze, 
może na przykład: robić zakupy, sprzątać, spać, oglądać 
telewizję lub poszukiwać kontaktów towarzyskich.



Radzenie sobie ze stresem

Dziennik stresu

Sytuacja Twoja 

reakcja

Emocje Odczuc

ia  w 

ciele

Zakończen

ie sytuacji

Co zrobisz 

następnym 

razem               

w takiej 

sytuacji?



Strategia przeciwdziałania stresowi

„Boże, daj mi siłę, abym mógł zmienić to, co zmienić jestem w 

stanie. Daj mi cierpliwość, bym mógł znieść to, czego zmienić 

nie mogę. I daj mi mądrość, bym odróżnił jedno od drugiego”.

1. Podejmowanie działań w obrębie strefy naszego wpływu: 

rozwijanie swojej skuteczności, umiejętności, kompetencji, 

mistrzostwa.

2. Akceptacja rzeczy, które nie znajdują się w tej strefie: 

akceptacja, cierpliwość, odpuszczenie spraw poza kontrolą. 



Nieskuteczne techniki w walce ze stresem

Bagatelizowanie poważnych kłopotów 

Samooszukiwanie się 

Nadużywanie alkoholu, palenie papierosów 

Używanie leków uspokajających, 

przeciwbólowych, rozkurczowych, pobudzających 

Wyładowanie agresji na innych ludziach 

Myślenie negatywne 

Czarnowidztwo, pesymizm 



Przykłady irracjonalnych przekonań wpływających na 
pojawienie się stresu

Silni ludzie nie potrzebują żadnej pomocy 

Nikt nie ma prawa mnie krytykować 

Muszę być lepszy niż wszyscy inni 

Nie mogę popełnić błędu 

Zawsze mam pecha 

Nigdy nie uda mi się zmienić 

Ważne by wszyscy mnie akceptowali 

Muszę być dla wszystkich miły, wszyscy powinni mnie lubić 

Muszę się całkowicie poświęcić swojej pracy 

Im mniej się odsłonię tym lepiej 

Ważne by zawsze mieć rację 

Problemy znikają, gdy wystarczająco długo schodzi im się z drogi 

Na nikogo nie można liczyć 

Świat musi być absolutnie sprawiedliwy



Ćwiczenie relaksacyjne

Oto ćwiczenie służące rozluźnieniu dużej liczby mięśni.

Usiądź tak, aby twój tułów był lekko pochylony do przodu, 

stopy oparte na podłożu i ułożone równolegle do siebie. 

Łokcie oprzyj na kolanach lub oparciu fotela; głowa 

powinna zwisać swobodnie. Oczy są zamknięte, a usta 

lekko rozchylone (dolna szczęka rozluźniona). Pozostań w 

tej pozycji i głęboko oddychaj. Po trzech minutach wraz z 

wdechem unieś głowę i klatkę piersiową oraz przenieś 

ramiona do tyłu. Przeciągnij się.



Ćwiczenie relaksacyjne

1. Stań prosto, ręce opuść wzdłuż tułowia.

2. Zaciśnij pięści, podnieś barki i ramiona do góry, 

jednocześnie wciągając nosem powietrze.

3. Zatrzymaj powietrze na krótką chwilę, po czym 

energicznie strząśnij ramiona w dół, jednocześnie 

rozluźniając pięści i wydychając głośno powietrze ustami.

4. Powtórz ćwiczenie kilkakrotnie.



Ćwiczenie relaksacyjne

Usiądź lub stań prosto, wyprostuj głowę, rozluźnij szczękę, barki, ramiona i ręce.

Przez cały czas wykonywania ćwiczenia rytmicznie oddychaj przez nos.

1. Powoli i spokojnie obróć głowę w prawo, aż poczujesz lekki opór.

2. Teraz powtórz czynność, obracając głowę w lewo.

3. Wróć do pozycji wyjściowej, spleć dłonie na karku i powoli odchyl głowę do 

tyłu, napinając lekko mięśnie szyi.

4. Wróć do pozycji wyjściowej, rozluźnij ramiona i ręce.

5. Powoli i spokojnie, napinając lekko mięśnie karku, pochyl głowę do przodu 

tak, by dotknąć nią klatki piersiowej.

6. Wróć do pozycji wyjściowej, odpocznij chwilę.

7. Powoli i spokojnie przechyl głowę w bok, w prawo, tak by dotknąć prawym 

uchem prawego ramienia.

8. Wróć do pozycji wyjściowej, odpocznij chwilę.

9. Powoli i spokojnie przechyl głowę w bok, w lewo, tak by dotknąć lewym 

uchem lewego ramienia.



Mądrości życiowe

Stres - marnowanie czasu, który można by poświęcić na 
drzemkę

Stres w połączeniu z niekorzystnym oświetleniem każdego 
potrafi zmienić w wampira

Stres. Najlepsza na świecie dieta

To nie stres nas zabija, ale nasza reakcja na niego

Daj swojemu stresowi skrzydła i pozwól mu odlecieć
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