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1. Czy uwazasz, ze stres jest zawsze szkodliwy?

2. Czy myslisz, ze tylko to co nieprzyjemne jest stresujgce?

3. Czy wg Ciebie wszyscy ludzie reagujg na sytuacje trudne (stresory) w ten sam sposéb?
4. Czy nadmierny stres moze faktycznie wyrzadzi¢ prawdziwg krzywde?

5. Czy cztowiek jest odpowiedzialny za stres w swoim zyciu?

6. Czy cztowiek wie, kiedy zaczyna cierpie¢ wskutek nadmiernego stresu?

7. Czy tatwo jest ustali¢ przyczyny nadmiernego stresu?



1. Czy uwazasz, ze stres jest zawsze szkodliwy?

Eustress - stres pozytywny - stres, ktory nie jest odczuwany jako cos
emocjonalnie negatywnego i poprawia efektywnos¢ dziatania, utrzymuje
organizm w stanie rbwnowagi nazywa sie eustresem.

Distress - stres negatywny - stres nieprzyjemny, ktory daje objawy przecigzenia
nazywamy distresem.



Stres optymalny

dziatanie

dzialanie konieczne

(przyktadowe)

eustresidystres

pobudzenie




2. Czy myslisz, ze tylko nieprzyjemne rzeczy s3g
stresujgce?




3. Czy wg Ciebie wszyscy ludzie reagujg na

sytuacje trudne w ten sam sposob?

Reakcja ,walcz lub uciekaj”

Wspotczulny uktad nerwowy. Wzrasta poziom cukru i hormondw stresu, takich jak adrenalina, noradrenalina i
kortyzol. Szybciej bije serce, podnosi sie cisnienie krwi i przyspiesza oddech, Inne funkcje zyciowe, np. trawienie,
schodzg na dalszy plan, by nie przeszkadzaé¢ w walce z zagrozeniem. Podczas tej reakcji mozesz czué sie
przestraszony, zirytowany, zty lub wrogi.

Reakcja ,udawaj martwego” (,zastygnij”)

Przywspotczulny uktad nerwowy. Pojawia sie uczucie omdlenia, zmeczenie, zawroty gtowy, ostabienie miesni i
ktopoty z zotgdkiem. Masz tez ochote odizolowac sie i ograniczy¢ kontakty spoteczne.Podczas tej reakcji mozesz
czuc sie zmeczony, smutny, zrezygnowany, w depresyjnym nastroju.



4. Czy nadmierny stres moze faktycznie

wyrzadzic prawdziwg krzywde?

Wynikajgca ze stresu choroba psychosomatyczna jest prawdziwg chorobg, ktéra moze by¢ niebezpieczna
dla zdrowia!

e astma oskrzelowa;

e atopowe zapalenie skory

e choroba wrzodowa Zotgdka;

e choroby zapalne jelita grubego;
e nadcisnienie tetnicze;

e nadczynnosc tarczycy;

e reumatoidalne zapalenie stawow.



5. Czy cztowiek jest odpowiedzialny za stres w
swoim zyciu?




6. Czy cztowiek wie, kiedy zaczyna cierpiec
wskutek nadmiernego stresu?




7. Czy tatwo ustali¢ przyczyny nadmiernego
stresu?




Sytuacje trudne

deprywacja
przecigzenie
utrudnienie
zagrozenie

konflikt motywacyjny



Stresory

Stresory fizyczne Stresory psychiczne Stresory spoleczne
halas, goraco, zimno, wahania obawa, Ze nie sprosta si¢ konflikty, izolacja,
temperatury, zmiany ci$nienia postawionym zadaniom, niepozadana
powietrza, gldd, infekeje, urazy nadmierne obcigzenie zadaniami, | wizyta, strata
fizyczne, cigzka fizyczna praca, niedocigzenie zadaniami, brak bliskich osob,
dlugotrwale prowadzenie samodzielnosci, brak czasu, mobbing

samochodu, nadmiar bodZzcow;

pospiech, utrata kontroli;




Stresogenne obszary zycia




Stres zawodowy

stresory zwigzane z trescig pracy

stresory wynikajgce z organizacji pracy

stresory zwigzane z petniong rolg

stresory wynikajgce z kontaktow z ludzmi

stresory zwigzane z fizycznymi warunkami pracy

stresory zwigzane z funkcjonowaniem jednostki, jako elementu organizac;ji
stresory zwigzane z rozwojem zawodowym

stresory zwigzane z réwnoczesnym funkcjonowaniem osoby w organizacji
| poza nig



Efektywnosc¢, a stres

Adaptacja

Optimum (prog)

Zmeczenie
Wyczerpanie

Choroba

nerwowosc

pospiech,

problemy z koncentracja " Zatamanie

Obciazenie, stres



Piramida potrzeb

Potrzeba
realizacji

Potrzeba

Potrzeba przynaleznosci

Poczucie bezpieczenstwa

Potrzeby fizlologiczne

Piramida Maslowa

psychologuij.pl



Radzenie sobie ze stresem




Inicjatywy terapeutyczne

Terapia racjonalno — emocjonalna i autoterapia
Witasna refleksja

Zachowanie dystansu emocjonalnego
Zatrzymywanie myslenia



Wizualizacja




Cwiczenia oddechowe

Breathe in



4 Fazy oddychania

-wdech - nastepuje on wtedy, gdy powietrze jest wciggane do nosa lub ust, przechodzi przez tchawice, oskrzela i
oskrzeliki, a w koncu napetnia pecherzyki ptucne, ktére tworzg wieksza

czesc¢ ptatdéw ptuc.
- przerwa - ktéra nastepuje po wdechu. W tym czasie pecherzyki sg nadal wypetnione powietrzem,

- wydech - wystepuje gdy ptuca sg oprozniane, a gazy odpadowe z pecherzykéw sg usuwane przez ten sam uktad,
ktory byt wykorzystany przy wdechu,

- przerwa - ktdéra nastepuje po fazie wdechu. Podczas tej przerwy ptuca sg nieruchome

i oproznione.



Oddech przeponowy

Wyobraz sobie, ze na granicy Twojej klatki piersiowej i brzucha znajduje sie niewielka,
kolorowa, teczowa kulka. Dotknij to miejsca dtonig. Teraz, potéz reke na brzuchu i poczuj jak
kolorowa, teczowa kula rosnie. Sprébuj jg nadmuchac. Wez gteboki oddech - nosem.
Nastepnie, zamkniesz oczy i wolno, ale "gtosno" wypuscisz powietrze ustami. Rozluznij
ramiona i kark. Powtérz éwiczenie trzy razy. Jesli to mozliwe sprobuj zamkng¢ oczy - mysl o
teczowej kuli! Im wiecej koloréw, tym ¢éwiczenie bedzie ciekawsze. Teraz z gtebokim
oddechem unies rece w goére - wysoko do sufitu!!! Z wolnym wydechem opusc¢ rece szerokim
tukiem - jakbys chciat dotkng¢ przeciwlegtych scian swojego pokoju.



Cwiczenia relaksacji ciata

1. Rozpoczynasz od kilku gtebokich wdechow i wydechow. Podczas wdechu pochtaniasz nowg energie, a wydech usuwa
dawne napiecia. Zwré¢ uwage, czy siedzisz w wygodnej pozycji, nie powinienes krzyzowaé nég i najlepiej bytoby, gdyby stopy
pewnie spoczywaty na podtodze. Twoje plecy powinny by¢é wyprostowane a kregostup oparty o tyt krzesta.

2. Najpierw sprawdz, czy stopy i nogi sg rozluznione. Podczas wdechu podwin mocno palce u nég i napnij miesnie nodg, w
czasie wydechu rozluznij je. Wykonaj to ¢wiczenie jeszcze kilka razy, az poczujesz roznice miedzy napieciem a odprezeniem w
stopach i nogach.

3. Nastepnie, w czasie wdechu, napnij miesnie brzucha, a gdy robisz wydech - rozluznij je. Wykonaj to kilka razy, az poczujesz
réznice pomiedzy napieciem a rozluznieniem miesni brzucha.

4. Sprawdz, czy twoje stopy i nogi sg nadal rozluznione. Jesli nie, napnij je ponownie i rozluznij. Twéj oddech powinien by¢
spokojny i odprezony



Cwiczenia relaksacji ciata

5. Teraz, podczas wdechu, zacisnij dtonie w pies¢, po czym rozluznij je, gdy zrobisz wydech. Przed ponownym
zacisnieciem dtoni mozesz nimi potrzasnac¢ a wtedy powtornie wykonaé ¢wiczenie.

6. Przy kolejnym wdechu unies swoje ramiona tak wysoko jak to mozliwe, a potem opus¢ je podczas wydechu.
Powtdrz to éwiczenie kilka razy, szczegdlnie wtedy, gdy cierpisz na béle gtowy oraz/lub plecow.

7. Wykonaj powoli obroty gtowy 3 razy w lewo, a potem 3 razy w prawo. Nastepnie kilkakrotnie przesun zuchwe w
prawo i w lewo. Niech nie dziwig cie dzwieki, ktére styszysz: w ten sposob uwalnia sie napiecie z tej czesci ciata.

8. Teraz podczas wdechu napnij miesnie twarzy, a w trakcie wydechu zwolnij napiecie twarzy i szczeki.



Cwiczenia relaksacji ciata

9. Wreszcie, pamietajgc o swobodnym oddechu, sprawdz czy wszystkie czesci ciata sg zrelaksowane, a jesli nie,
wowczas napnij te miesnie podczas wdechu i rozluznij podczas wydechu.

10. Otworz oczy i rozejrzyj sie wokot. Wykonaj gteboki wdech, a potem wydech. Wstan i jesli chcesz, mozesz
potrzgsngc¢ dtonmi i stopami.
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Dieta dla zestresowanych

Autor mgr inz. Paula Nagel

Bardzo czesto dokonujemy naszych wyboréw
zywieniowych pod wptywem chwili - nastroju i emocji.
Niektdrzy ludzie ,zajadaja” nadmiar stresu, a inni

w podobnej sytuacji ograniczaja jedzenie. O ile jednak
dtugotrwaty stres wptywa negatywnie na zdrowie, o tyle
krétkotrwaty moze wykazywaé pozytywne oddziatywanie
na caty organizm. Prawidtowe odzywianie pomaga
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wptywajacych na nasze samopoczucie.

https://ncez.pzh.qov.pl/abc-zywienia/dieta-dla-zestresowanych/
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»,RADZENIE SOBIE ZE STRESEM ORAZ W SYTUACJACH TRUDNYCH",
Kancelaria Prezesa Rady Ministrow, Cykl szkoleniowy realizowany w
ramach projektu pn. ,Wdrozenie strategii szkoleniowej".
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