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CEL OGOLNY ZAJEC:

Poszerzenie wiedzy na temat stresu. Poznanie wybranych
metod radzenia sobie w trudnych sytuacjach.

CELE SZCZEGOLOWE

1.Uczen zapoznat sie z podstawowymi pojeciami
dotyczacymi stresu.

2.Uczen zna etapy reakcji stresowej.

3.Uczen potrafi wymienicC przyczyny i objawy stresu oraz
Sposoby radzenia sobie.

4.Uczen, wie jak oceni¢ poziom stresu na skali Holmesa |
Rahe’a.

5.Uczen wie, co to sg znieksztatcenia poznawcze, potrafi
je zidentyfikowac i zastgpi¢ budujgcymi myslami.

6. Uczen zna wybrane techniki relaksacyjne.

/.Uczen, wie do kogo powinien sie zgtosic, jezeli nie
radzi sobie ze stresem.

3. Uczen rozwija kompetencje kluczowe (w tym:
porozumiewaniu sie w jezyku ojczystym, umiejetnosc
uczenia sie, kompetencje spoteczne | obywatelskie,
Inicjatywnosc | przedsiebiorczosq).




BURZA MOZGOW: STRES

Czyli, co dwie gtowy to nie jedna :)



Stres towarzyszy nam przez cate zycie.
Zawsze.

Ludzie od zarania dziejow walczyli ze
stresem.

Jest ponadczasowy i nie da sie go usungc z
naszego zycia.

Mozemy go oswoic¢, obnizyc jego poziom |
tak go kontrolowac, by nie wyrzadzat nam
wiece] szkod.

Nie jest czyms$ statym. Jego dziatanie moze
ulec zmianie - zwiekszyc sie badz
zmniejszyc.

Jest powigzany z tym, co dzieje sie w
naszej gtowie - z naszymi myslami.
Pomaga nam w sytuacji zagrozenia.
Krotkotrwaty stres pomaga nam w
mobilizacji.




STRES to dynamiczna reakcja adaptacyjna
organizmu, ktora jest wynikiem
roznic pomiedzy naszymi mozliwosciami a
wymogami sytuacii.

Pojawia sie wowczas, kiedy mamy
trudnos¢ w poradzeniu sobie z dang
sytuacja lub problemem.



DYSTRES<=>EUSTRES

e Neustres to stres neutralny
roZwojowo.

e Eustres, nazywany stresem
korzystnym. To czynnik
motywujacy, ktory prowadzi do
rozwoju psychicznego.

e Dystres to nieprzyjemny stres -
szkodliwy rozwojowo, powodujgcy
cierpienie | choroby.

e Eustres pobudza, dystres
wyczerpuje.

AINV3VIZA

OPTIMUM

EUSTRES . DYSTRES

L
STRES POZYTYWNY . STRES NEGATYWNY
L]

POBUDZENIE


https://www.focus.pl/artykul/dystres-czyli-jak-radzic-sobie-z-dlugotrwalym-stresem
https://www.focus.pl/artykul/eustres-czy-stres-moze-dzialac-na-nas-korzystnie

Fazy reakcji stresowe)

1.Faza alarmowa 2. Faza adaptacji 3. Faza dezadaptacji

o=

1. Natychmiastowa reakcja na dziatajacy bodziec (stresor) w celu umozliwienia walki lub ucieczki. Uwolnione
zostaja hormony: adrenalina i kortyzol, ktore powoduja wzrost mozliwosci wysitkowych organizmu.

2.Jezeli sytuacja wywotujgca stres przedtuza sie, organizm dazy do wytworzenia odpornosci na szkodliwy
czynnik, procesy fizjologiczne zaczynajg powracac do normy. Nastepuje koncentracja na problemie.

3. Gdy stres sie przedtuza nasze dziatania zaczynajg stawac sie destruktywne. Zaczynamy szkodzi¢ sami sobie.



Objawy stresu

Objawy somatyczne Symptomy w sprawnosci intelektualnej:
e DOl glowy e Ostabienie pamieci
e drzenie rak e obnizenie efektywnosci pracy intelektualnej
e zimne rece e Obnizenie tempa pracy intelektualnej
e nadmierne pocenie sie e czeste pomyiki
e bole w klatce piersiowe; e uczucie pustki w gtowie
e brak apetytu e trudnosci w koncentracji

e DOl brzucha

e nudnosci P - t ioch i sleniu:
e saburzenie trawienia rzejawy stresu w emocjach | mysteniu.
e podwyzszone cisnienie e chwiejno$¢ emocjonalna
e nadwrazliwo$¢ na bodZce e lek/niepokd]
e szczekoscisk e gniew/brak tolerancji wobec innych
e wysypka e nieracjonalnosc mysli
e blady odcien e UCzucie zmeczenia
skory/zaczerwienie twarzy e ,gonitwa” mysli
e problemy ze snem, itp. e Obnizona samoocena

e poczucie bezsilnosci 1 braku kontroli nad dziataniami




Style radzenia sobie ze stresem

Skoncentrowany na
dziataniu

Osoby u ktérych dominuje ten styl maja
tendencje w sytuacjach stresowych do
podejmowania wysitkOw zmierzajacych do
rozwigzania problemu, poprzez poznawcze
przeksztatcenie lub proby zmiany sytuacji.
Gtéwny nacisk potozony jest na zadanie lub
planowanie rozwigzania problemul.

Skoncentrowany na unikaniu

Skoncentrowany na

emocjach
Styl ten charakterystyczny jest dla 0séb,
ktore w sytuacjach stresowych maja
tendencje do koncentracji na sobie, na
wtasnych przezyciach emocjonalnych, takich
Jak: ztoS¢, poczucie winy, napiecie. Osoby te
majg takze tendencje do myslenia
zyczeniowego | fantazjowania. Czasami moze

to prowadzi¢ do wzrostu poczucia stresu,
napiecia lub przygnebienia.

Osoby charakteryzujace sie tym stylem w sytuacjach stresowych wykazujg tendencje do
wystrzegania sie myslenia, przezywania | doswiadczania tych sytuacji. Wymyslajg rézne
czynnosci zastepcze, pozwalajgce im zapomnieC o stresie, np. ogladanie telewizji,
objadanie sie, myslenie o sprawach przyjemnych, upijanie sie, spotykanie sie z ludzmi.



Co sprzyja pojawieniu sie stresu?

e Czynniki osobowosciowe/genetyczne (np. wysoka
lekliwos$é, niska otwartosé na doswiadczenia)

 Modelowanie behawioralne (zastanow sie, jak Twoi
rodzice reagujg na stres)

e Przygnebiajgce doswiadczenia (traumy)

e Niezdrowy tryb zycia (zbyt mato snu, Smieciowe jedzenie,
alkohol, nikotyna, kofeina, narkotyki)

e Brak ruchu

 Brak zainteresowan, ktére odrywajg od zmartwien

e Brak wsparcia u znajomych/przyjaciot/rodziny




e PSjs¢ na spacer

_ _ e Oddychac
J a k MoZna Si Q e Spotkac sie z przyjaciotmi
£n o ZjeSc cos dobrego
OdSt resowac: e Poczytac ksigzke

e Robic¢ to, co sie lubi

e Kupic sobie prezent

e Wykonac ¢wiczenie fizyczne

e Zwierzyc sie komus ze swoich zmartwien
e P6js¢ do kina/galerii/teatru,etc.
e Oglada¢ telewizje/seriale

e Pobawi¢ sie z psem/kotem

e Ugotowac cos

e Zapisac sie na jakies zajecia

e Pomedytowac

o Kgpiel w wannie z bgbelkami :)




Skala stresu Holmesa | Rahe’a

1.Smieré wspétmatzonka 100
2.Rozwéd 73
3.Separacja lub rozstanie 65
4. Pobyt w wiezieniu 63
5.Smier¢ bliskiego cztonka rodziny 63
6.Ciezka choroba lub wypadek z uszkodzeniem ciata 53
7.Slub 50
8.Zwolnienie z pracy/bezrobocie 50
9.Pojednanie z matzonkiem 45
10. Przejscie na emeryture 45
11.Znaczaca zmiana stanu zdrowia lub zachowania cztonka rodziny 44
12.Cigza 40
13. Problemy seksualne 39
14. Pojawienie sie nowego cztonka rodziny 39
15. Powazna zmiana w pracy lub reorganizacja firmy 39
16.Zmiana statusu finansowego 38
17.Smieré przyjaciela 37
18.Zmiana stanowiska pracy 36
19. Konflikty w rodzinie 35
20. Wysoki kredyt lub powazne obcigzenie hipoteki 31
21.Problemy z hipotekg/odmowa kredytu 30
22.Zmiana stopnia odpowiedzialnosci w zyciu zawodowym 29

22.
23.
24.
25.
26.
27.
28.
29.
30.
31.
32.
33.
34.
35.
36.
37.
38.
39.
40.
41.
42.

Opuszczenie przez dzieci domu rodzinnego 29

Ktétnie i starcia z krewnymi wspétmatzonka 29
Wzmozenie wysitku dla wykonania jakiego$ zadania 28
Poczatek lub zakonczenie pracy zawodowej wspotmatzonka 26
Rozpoczecie lub zakonczenie nauki szkolnej 26
Zmiany standardu, poziomu zycia 25

Zmiany osobistych nawykéw i przyzwyczajen 24
Starcia z szefem 23

Zmiany warunkéw pracy lub najblizszego otoczenia 20
Zmiana miejsca mieszkania 20

Zmiana szkoty 20

Znaczaca zmiana w spedzaniu wolnego czasu 19
Zmiany w praktykach religijnych 19

Znaczaca zmiana w hawykach zycia towarzyskiego 18
Niewielka pozyczka 17

Znaczgca zmiana przyzwyczajen dotyczacych snu 16
Znaczagca zmiana dotyczagca kontaktéw z rodzing 15
Zmiany nawykow zywieniowych 15

Urlop 13

Swieta spedzone z rodzina 12

Mate naruszenie przepisow prawnych 11



Sprawdz ryzyko choroby

Z badan Holmesa i Rahe’a wynika interesujgca zaleznos¢ statystyczna pomiedzy stresorami,
prawdopodobienstwem zapadniecia na powazng chorobe:

150-199 jednostek stresu = 37% ryzyko choroby w ciggu kolejnych 2 lat

200-299 jednostek stresu = 51% ryzyko choroby w ciggu kolejnych 2 lat
ponad 300 jednostek stresu = 79% ryzyko choroby w ciggu kolejnych 2 lat

Gdy juz dokonasz obliczen i okaze sie, ze masz wysoki wynik, nie polecam traktowac tego jak
“wyroku” zapadniecia na powazng chorobe. Warto jednak iS¢ w kierunku autorefleksji, zastanowic¢
sie nad trybem zycia, mozliwosciami zadbania o zdrowie tak, aby nie przysparzato problemow
przysztosci. Przyczyny stresu bywajg rozne, nie mozesz jednak pozwoli¢, aby przejat on kontrole nad
Twoim zyciem, a przede wszystkim zidentyfikuj jego zrédto by moc stawic¢ czola.

Co sadzicie na temat tej skali? Mnie osobiscie ,brakuje” jednego waznego stresora :)



ABY ZMNIEJSZYC
PRZEZYWANY STRES -
ZMIEN SPOSOB MYSLENIA!



Znieksztatcenia poznawcze to
nasze tendencje do myslenia w
okreslony sposob, czyli pewne
nawyKki poznawcze, ktore
wyksztatcilismy w trakcie zycia.

Wystepuja u wszystkich, ich
identyfikacja pomaga W
tagodzeniu stresu.




ZADANIE W PARACH

Rozdanie karteczek z przyktadami znieksztatcen poznawczych



—> Nierealistyczne przekonania dotyczace przysztosci
| tak mi sie nie uda.

—> Myslenie ,wszystko albo nic”
Jak mogtam nie zrobic tego zadania”? Jestem beznadziejna,
jestem kompletnym nieudacznikiem!

— Nadmierne uogolnianie
Znowu pomineli mnie przy wyborze grup. Nikt mnie nie
zauwaza! Nikt mnie nie lubi!

—> Czytanie w myslach
Ta osoba prawie w ogole sie do mnie nie odzywa. Na
pewno mnie nie lubi.

—> Przepowiadanie przysztosSci
Nie pojde do szkoty, | tak nikt mnie nie polubi i zmarnuje
SwOj czas.

—> Obwinianie
Ojciec jest dzisiaj wsciekty. Co takiego zrobitem, ze go tak
rozztoScitem?

—> Porownywanie sie z innymi
Gdybym wygladat tak jak Kamil, moje zycie
wygladatoby zupetnie inacze|!

—>Bycie ofiarg
Zawsze wszystko ja musze robic¢, a na koncu maja
do mnie pretensje

— Nadmierna potrzeba akceptac]i
Musze wszystko zrobic¢ jak najlepiej, niech inni
zobaczg, ze na mnie zawsze mozna liczyc.

—> WYyzszosc | sprawowanie kontroli
Jezeli sama czegos nie zrobig, to nie bedzie
zrobione dobrze.

—> Nierealistyczne przekonania dotyczgce
przesztosci

Na zdalnych byto lepiej, teraz po prostu nie da sie
wytrzymac w te] szkole.



Jesli nierealistyczne przekonania nie sg Ci obce, postaraj sie z nimi walczy¢. Kiedy
pojawiaja sie w Twojej gtowie, powiedz swoim myslom: ,STOP”. Staraj sie tez zastepowaé
je myslami budujacymi.



Cwiczenie skupiania wzroku na 4 obiektach

1) Znajdz w otoczeniu 4 przedmioty, na ktérych maégtbys zatrzymacé wzrok.
2) Skup sie na 20 s na pierwszym obiekcie. Kiedy sie na nim koncentrujesz,
wyobraz sobie, ze styszysz siebie mowigcego spokojnym gtosem "Zrelaksuj
sie".

3) Przenie$ uwage na drugi obiekt. Znowu skup sie na 20 s na tym
przedmiocie | wyobraz sobie siebie mowigcego"Zrelaksuj sie”.

4) Kiedy juz czujesz sie na to gotowy zajmij sie trzecim obiektem. Patrz na
niego | powtarzaj sobie w myslach "Rozluznij sie". Po 20 s przenies uwage
na nastepny obiekt.

5) z ostatnim obiektem postepuj tak samo.

6) Powtérz tg sekwencje 10 razy.



Zrelaksuj sie w tawce - metoda ZEGARA

1) Spdjrz na zegar $cienny.

2) Sledz wzrokiem poruszajace sie wskazéwki zegara.

3) Przez 10 s utrzymaj wzrok na liczbie 12. Na poczatku moze to wydawacé
Ci sie trudne, jednak szybko przekonasz sie, ze idzie Ci Swietnie. Ustysz
swoj kojacy gtos, mowiagcy Ci w myslach "Zrelaksuj sie".

4) Kiedy czujesz sie na to gotowy, przesun wzrok na cyfre 3. Nie spuszczaj z
niej wzroku przez 10 s. Pamietaj, by utrzymywaé stan odprezenia.

5) To sam o samo z cyfrg 6 - patrz na nig przez 10 s i powtarzaj sobie
"Jestem spokojny”.

6. Kiedy czujesz sie na to gotowy przenies wzrok na cyfre 9. Patrz na nia
przez 10 s i powtarzaj polecenie by sie zrelaksowagé.

7. Powtarzaj te sekwencje jeszcze 10 razy. Przy kazdym powtérzeniu
zwracaj uwage, o ile jestes spokojniejszy.



Cwiczenie sprawdzajace zdobyta
wiedze (praca w grupach)

1.Przyczyny stresu
2.Sposoby zapobiegania/radzenia sobie
3.0Objawy stresu



Mozesz czuc sie samotnie, kiedy dopada Cie
lek. Mozesz myslec, ze jest z Tobg co$ nie
tak, a inni sg od Ciebie silniejsi/lepsi/bardziej
pewni siebie. Nieprawda, kazdy z nas z
czyms sie zmaga, czegos sie bol.

Badz zyczliwy.Badz uwazny.



Dziekuje za uwage :)

Gabriela Lech
mail: gablec.992@edu.erzeszow.pl

szkota: Il pietro, pokoj 208
Poniedziatek 11.00 - 14.00
Wtorek 12.00 - 15.00
Czwartek 13.00 - 17.00



