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Blok Il ,,Ztodziej radosci — stres”

» Wprowadzenie do tematu — jak rozumiec stres?
» Czynniki stresogenne w naszym zyciu

» Jak radziC sobie z wyzwaniami wspotczesnego swiata?
Style radzenia sobie ze stresem

= Trening relaksacyjny




Trzy znaczenia stresu

Stres jako bodziec lub sytuacje majgce naturaing
sklonnos¢ do wywolywania napiecia i silnych
emociji.

Stres jako zachowania sie cztowieka w przypadku
oznorodnych zaktécen pochodzacych ze swiata
ewnetrznego, czyli reakcja stresowa organizmu na
dziatanie takich stresorow, ktore nadmiernie
obciqgzajq system regulacji psychicznej i wywoltujqg
stan wewnetrznego napiecia.

Stres jako relacja miedzy czynnikami zewnetrznymi, a
wilasciwosciami cztowieka




Zrédta stresu

Jakie w Twojej opinii sq zrédta stresu w zyciu codziennym?

Jakie w Twojej opinii sq zrodta stresu w pracy zawodowej?




Zrédta stresu

zynniki psychologiczne bedgce zrodtem stresu:

Zakldécenia — naturaine, indywidualne, osobowoéciowe. Do
najczesciej wymienianych czynnikdw zaktdécajgcych nalezq:
sytuacje konfliktowe, niespodziewane wyniki dziatania, sytuacje
deficytu czasu i informacji, sytuacje nieokreslonosci.

Deprywacja — utrudnienie zaspokajania potrzeb;
ensoryczna, percepcyjna, socjalna i uwiezienie.

Przeciqzenie - sytuacja, w ktérej ktos wykonuje okreslone zadania
na granicy mozliwosci psychicznych i fizycznych organizmu.

quroienie- nazywamy sytuacje, w ktdérej nastepuje ryzyko utraty
wartosci cenione,j.



Zrodta stresu w pracy zawodowe

Tres¢ pracy — monotonia pracy, niebezpieczna
praca,....

Warunki pracy - zagrazajgce sytuacje, brak
igieny,...

Warunki zatrudnienia- praca zmianowa, niska
ptaca,...

Relacje spoteczne w pracy- zte przywodziwo,
mate wsparcie spoteczne,...



Tabela zdarzen losowych

Smieré wspétmationka 100
Rozwod 73
Separacja 86

Wiasna choroba lub

uszkodzenie ciata 53

dejscie na emeryture 45
Urlop 13
Boze Narodzenie 12
Pomniejsze naruszenie prawa 11



Test poziom stresu

Autodiagnoza poziomu siresu




Kilka kwestii do rozwazenia...

1. Co jest dla Ciebie stresorem w zyciu prywatnym,
A CO W zZyCiu zawodowym?

. Corobicie, aby po niepokojgcych przezyciach
odzyskac rownowage wewnetrzng?




Radzenie sobie ze stresem

, stresor np.
egzamin,
choroba,

| utrata pracy
| przeprowadzka

wysokie poczucie
wiasnej skutecznosci

wsparcie spoteczne

poczucie kontroli osobistej optymizm

wysokie poczucie wtasnej wiara w siebie

wartosci

wypracowane techniki
radzenia sobie z trudnymi sytuacjami




Style radzenia sobie ze stresem

» styl skoncentrowany na zadaniv — skupiamy sie przede
wszystkim na podejmowaniu dziatania w
kierunku rozwigzania problemu lub zmiany sytuaciji stresowej

= styl skoncentrowany na emocjach — koncentrujemy sie
przede wszystkim na przezywanych przez nas emocjach
takich jak ztosC, poczucie winy, przezywane napiecie. Ta
metoda radzenia sobie ze stresem jest charakterystyczna dla
0s0b, ktdre preferujg myslenie zyczeniowe, fantazjowanie. W
lu skoncentrowanym na emocjach osoba skupia sie nie

yle na konstruktywnym rozwigzaniu problemu, a na obnizeniu
napiecia, ktory stresujgcej sytuacji towarzyszy.

styl skoncentrowany na unikaniv — polega na
nieprzyjmowaniu do siebie mysli o problemie,
niedopuszczaniu do przezywania go i angazowania sie w
rozwigzanie sytuacji stresowej; cztowiek mozna powiedziec
,ucieka” od problemu, angazujgc sie w czynnosci zastepcze,
moze na przyktad: robic zakupy, sprzgtac, spac, oglgdac
telewizje lub poszukiwac kontaktow towarzyskich.



Radzenie sobie ze stresem

Dziennik stresu

Co zrobisz
Sytuacja Twoja Emocje | Odczuc | Zakonczen | nastepnym
reakcja ie sytuaciji razem

w takiej
sytuaciji?




Strategia przeciwdziatania stresowi

,Boze, daj mi site, abym maogt zmienic to, co zmienic jestem w
stanie. Daj mi cierpliwosc¢, bym mogt zniesc to, czego zmienic
nie moge. | daj mi mgdrosc¢, bym odrdznit jedno od drugiego”.

Podejmowanie dziatan w obrebie strefy naszego wptywu:
rozwijanie swojej skutecznosci, umiejetnosci, kompetencii,

mistrzostwa.

Akceptacja rzeczy, ktére nie znajdujg sie w tej strefie:
akceptacja, cierpliwosc, odpuszczenie spraw poza kontrolg,.



Nieskuteczne techniki w walce ze stresem

Bagatelizowanie powaznych ktopotow
Samooszukiwanie sie
Naduzywanie alkoholu, palenie papierosow
Uzywanie lekow uspokajajgcych,

rzeciwbolowych, rozkurczowych, pobudzajgcych

Wytadowanie agresji na innych ludziach

Myslenie negatywne

Czarnowidziwo, pesymizm



Przyktady irracjonalnych przekonan wptywajagcych na
pojawienie sie stresu
Silni ludzie nie potrzebujg zadnej pomocy
Nikt nie ma prawa mnie krytykowac
Musze bycC lepszy niz wszyscy inni
Nie moge popetnic btedu
/awsze mam pecha
Nigdy nie uda mi sie zmienic
Wazne by wszyscy mnie akceptowali

usze byc¢ dla wszystkich mity, wszyscy powinni mnie lubic
Musze sie catkowicie poswiecic swojej pracy
Im mnigj sie odstonie tym lepig]
Wazne by zawsze miec racje
Problemy znikajg, gdy wystarczajgco dtugo schodzi im sie z drogi
Na nikogo nie mozna liczy¢
Swiat musi by¢ absolutnie sprawiedliwy




Cwiczenie relaksacyjne

Oto ¢wiczenie stuzgce rozluznieniu duzej liczby miesni.
Usiadz tak, aby twoj tutdw byt lekko pochylony do przodu,
stopy oparte na podtozu 1 utozone roéwnolegle do siebie.
t.okcie oprzyj na kolanach lub oparciu fotela; gtowa
powinna zwisa¢ swobodnie. Oczy sg zamknigte, a usta
lekko rozchylone (dolna szczg¢ka rozluzniona). Pozostan w
tej pozycji 1 gteboko oddychaj. Po trzech minutach wraz z
wdechem unies gtowe 1 klatke piersiowg oraz przenies
ramiona do tylu. Przeciagnij sie.




Cwiczenie relaksacyjne

. Stan prosto, rece opus¢ wzdtuz tutowia.

2. Zacisnij piesci, podnies barki 1 ramiona do gory,
jednoczesnie wciggajac nosem powietrze.

3. Zatrzymaj powietrze na krotkg chwile, po czym

nergicznie strzgsnij ramiona w dol, jednoczesnie
rozluzniajac pigsci 1 wydychajac gtosno powietrze ustami.

- Powtorz ¢wiczenie kilkakrotnie.



Cwiczenie relaksacyjne

Usiadz lub stan prosto, wyprostuj glowe, rozluznij szczeke, barki, ramiona i rece.

Przez caty czas wykonywania ¢wiczenia rytmicznie oddychaj przez nos.

1. Powoli 1 spokojnie obrd¢ glowe w prawo, az poczujesz lekki opor.

2. Teraz powtdrz czynnos$¢, obracajac glowe w lewo.

3. Wrd6¢ do pozycji wyjsciowej, sple¢ dlonie na karku i powoli odchyl glowe do
tytu, napinajac lekko migsnie szyi.

4. Wro¢ do pozycji wyjsciowej, rozluznij ramiona i rece.

5. Powoli 1 spokojnie, napinajac lekko miesnie karku, pochyl glowe do przodu

tak, by dotkna¢ nig klatki piersiowe;.

Wro¢ do pozycji wyjsciowej, odpocznij chwilg.

Powoli 1 spokojnie przechyl glowe w bok, w prawo, tak by dotkng¢ prawym
uchem prawego ramienia.

Wro6¢ do pozycji wyjsciowej, odpocznij chwilg.

Powoli 1 spokojnie przechyl glowe w bok, w lewo, tak by dotkng¢ lewym
uchem lewego ramienia.



Madrosci zyciowe

Stres - marnowanie czasu, ktory mozna by poswiecié na
drzemke

Stres w polaczeniu z niekorzystnym oswietleniem kazdego
potrafi zmienié w wampira

Stres. Najlepsza na swiecie dieta

To nie stres nas zabija, ale nasza reakcja na niego

Daj swojemu stresowi skrzydla i pozwol mu odlecieé
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