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Stres - definicja

to naturalna reakcja organizmu na bodice zewnetrzne lub wewnetrzne (zwane stresorami), wymagajgce adaptacji. Jest to stan
napiecia psychicznego i fizjologicznego, pojawiajacy sie w obliczu sytuacji postrzeganych jako trudne lub niebezpieczne. Stresorami
mogg by¢ czynniki zewnetrzne, takie jak np. utrata pracy, egzamin w szkole, zmiana miejsca zamieszkania.

Z kolei stresory wewnetrzne to te, ktére ptyng od nas samych - wszelkiego rodzaju negatywne mysli i przekonania, brak pewnosci
siebie itp.

Warto pamietac, ze stres nie zawsze jest zjawiskiem negatywnym - w odpowiednich dawkach moze by¢ motywujgcy i pobudzajacy

do dziatania. Méwimy wtedy o tzw. eustresie (w jezyku greckim ,,eu” oznacza , dobry”). Eustres nie tylko mobilizuje nas do dziatania,
ale pomaga nam rowniez ,,ogarngc sie” w trudnej sytuacji. Taki zastrzyk energii, ktory dostajemy, bywa jednak zwykle krétkotrwaty i
po chwili zaczynamy doswiadczac stresu szkodliwego, tzw. dystresu.

Reakcja stresowa obejmuje zmiany zardwno biologiczne, jak i psychologiczne. Biologicznie aktywuje sie uktad nerwowy, wydzielajg sie
hormony stresu (adrenalina, noradrenalina, kortyzol), przyspiesza tetno i wzrasta cisnienie krwi. Psychologicznie nastepujg zmiany w

mysleniu, emocjach i zachowaniu, np. niepokdj, rozdraznienie, trudnosci z koncentracja.
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Fazy stresu i reakcja stresowa

Reakcja stresowa przebiega w trzech gtéwnych fazach: alarmowej, odpornosci (przystosowania) i wyczerpania. Jest to tzw. ogdlny

zespot adaptacyjny (z ang. GAS — General Adaptation Syndrome).

W fazie alarmowej organizm reaguje na stresor przyspieszeniem tetna i oddechu, wzrostem cisnienia krwi oraz uczuciem niepokoju
lub strachu. Btyskawicznie wzrasta takze stezenie hormondw zwigzanych ze stresem, a nasz organizm pozostaje w gotowosci
bojowej. Faza ta trwa zwykle bardzo krotko. Faza odpornosci charakteryzuje sie préba normalnego funkcjonowania pomimo

stresu. Nasz organizm robi wszystko, co pozwala przetrwac kryzys. Jednak nie odbywa sie to bezkosztowo i gdy taki stan sie
przedtuza, mozemy doswiadczaé¢ zmeczenia, rozdraznienia. Wynika to z ogromnego wysitku, ktdry nasz organizm wkiada w
opanowanie czynnikdw wywotujgcych stres. Faza wyczerpania to bardzo niepokojacy sygnat, ktéry pojawia sie przy dtugotrwatym,
intensywnym stresie, takze wtedy, gdy nie podejmujemy zadnych dziatan majgcych pomodc zredukowac stres. Objawia sie zatamaniem
naszych mechanizméw obronnych, fizycznym i psychicznym wyczerpaniem organizmu, spadkiem odpornosci, problemami ze shem

oraz przewlektym zmeczeniem. W tej fazie moze dojs¢ do rozwoju chordob psychosomatycznych.
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Identyfikacja zrodet stresu

Identyfikacja zrédet stresu to wazny krok w procesie radzenia sobie ze stresem. Polega ona na zidentyfikowaniu sytuacji lub
zdarzen, ktére powoduja u Ciebie stres oraz okresleniu, jakie emocje i mysli towarzyszg tym sytuacjom. Dzieki temu mozesz
lepiej zrozumieé swoje reakcje na stres oraz lepiej nimi zarzadzac. Identyfikacja zrodet stresu moze odbywac sie na wiele
sposobéw. Mozna na przyktad zapisywac swoje emocje i mysli w specjalnym dzienniku czy prowadzi¢ pamietnik emog;ji.
Mozna rowniez skorzystaé z konsultacji z terapeutg, ktdory pomoze w zidentyfikowaniu zrédet stresu i w znalezieniu sposobow
radzenia sobie z nimi. Identyfikacja zrddet stresu jest wazna, poniewaz pozwala lepiej zrozumieé, co powoduje u Ciebie stres
oraz jakie dziatania warto podja¢, aby sobie z nim poradzi¢. Moze rowniez pomadc Ci w unikaniu sytuacji stresujgcych lub

lepiej radzi¢ sobie z nimi, gdy juz sie pojawig.
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Jakie sg objawy stresu? (1/2)
« Cwiczenie — na konturze postaci zaznacz w ktérych cze$ciach ciata odczuwasz stres?

* Dyskusja — jakie sg nasze sygnaty stresu?
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Jakie sg objawy stresu? (2/2)
v' Napiecie miesniowe — stres czesto powoduje napiecie w miesniach, szczegdlnie w okolicy karku, plecow szczeki.

v Problemy ze snem — trudnosci z zasypianiem, utrzymaniem snu sg czestym objawem stresu. Ponadto prowadzi do

wczesniejszego wybudzania sie.

v’ Zmiana apetytu — stres moze prowadzi¢ do znacznych zmian w nawykach zywieniowych, dtugotrwaty stres powoduje brak

apetytu i utrate wagi ciata, z kolei krotkotrwate stresory mogg powodowac przejadanie sie.
v’ Problemy z koncentracjg — trudnosci z skupieniem uwagi i podejmowaniem decyzji

v’ Drazliwo$¢ i zmiany nastroju — osoby zestresowane moga doswiadczaé nagtych zmian nastroju, wybuchdw gniewu. Stres

moze takze nasila¢ odczucie leku.

v" Fizyczne dolegliwosci — béle gtowy, problemy zotgdkowo-jelitowe.
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Skuteczne sposoby radzenia sobie ze stresem (1/3)

Cwiczenie — kazdy uczestnik na karteczkach zapisuje trzy rzeczy, ktére pozwalaja mu sie zrelaksowaé. Mozna

dokonczy¢ zdania;
,Kiedy jestem zestresowany/zestresowana potrzebuje...”

,Najbardziej pomocna mysl kiedy sie stresuje to...”
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Skuteczne sposoby radzenia sobie ze stresem (2/3)

Odpowiednia dieta - odpowiednia dieta moze by¢ jednym ze sposobow radzenia sobie ze stresem. Zdrowe i zrdwnowazone
odzywianie sie moze mie¢ pozytywny wptyw na Twoje samopoczucie i zdrowie, a tym samym pomadc w radzeniu sobie ze stresem.
Niektore produkty zywnosciowe moga miec dziatanie uspokajajace

i pomagac w redukcji stresu. Do takich produktéw nalezg na przyktad:
v' Owoce i warzywa — zawierajg witaminy i sktadniki odzywcze, ktére mogg mie¢ pozytywny wptyw na Twoje samopoczucie.
v’ Produkty petnoziarniste — zawierajg witamine B, ktdra moze pomaéc w zmniejszeniu stresu.
v Orzechy i nasiona — zawierajg magnez, ktéry moze pomaéc w redukcji napiecia.
v Rdéznego rodzaju herbaty — na przyktad herbata z melisy czy rumianku mogg mie¢ dziatanie uspokajajace.

Oczywiscie, nie nalezy catkowicie eliminowac z diety produktéow, ktére mogg pobudzaé organizm (np. kawa), jednak warto ograniczyé

ich spozycie w sytuacjach, gdy czujesz sie bardzo zestresowany.

Oproécz odpowiedniej diety, wazne jest rowniez zadbanie o regularne positki.
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Ruch fizyczny - ruch to kolejny sposdb na radzenie sobie ze stresem. Aktywnos¢ fizyczna moze mieé bardzo pozytywny
wplyw na Twoje samopoczucie i zdrowie, a tym samym pomdc w radzeniu sobie ze stresem. Cwiczenia fizyczne
pomagajg w redukcji stresu poprzez wydzielanie endorfin, hormonow szczescia, ktdre poprawiajg nastroj i pomagajg
w relaksacji. Ruch moze rowniez pomoc w poprawie snu i zmniejszeniu uczucia przemeczenia, co rowniez przyczynia

sie do zmniejszenia stresu.
Jakiego rodzaju aktywnosci fizycznej warto sprobowac, aby radzi¢ sobie ze stresem?

To zalezy od indywidualnych preferencji i mozliwosci. Wazne, aby wybrac cos, co sprawia Ci przyjemnosc i co jest dla
Ciebie odpowiednie. Moze to by¢ na przyktad bieganie, jazda na rowerze, ptywanie czy joga. Wazne, aby aktywnosc¢

byta regularna i nie przecigzata Twojego organizmu.

Oczywiscie, nie nalezy zapomina¢ o odpowiednim rozgrzewaniu i rozcigganiu oraz o bezpieczenstwie podczas

wykonywania ¢éwiczen. Warto rowniez pamietac¢ o odpowiednim nawodnieniu i odzywieniu po wysitku fizycznym.

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
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Higiena snu - dobra higiena snu jest waznym elementem zdrowego stylu zycia i moze pomdc w radzeniu sobie ze stresem. Oto kilka
wskazowek dotyczgcych higieny snu, ktdre mogg pomaéc Ci zmniejszy¢ poziom stresu i poprawié jako$¢ snu:
v Utrzymuj regularne godziny snu. Sprébuj chodzi¢ spaé i wstawac o tej samej porze codziennie, nawet w weekendy. Stwérz
komfortowe warunki do spania.
v' Upewnij sie, ze Twdj materac i poduszki sg wygodne, a temperatura w pokoju jest odpowiednia. Unikaj niepotrzebnych
bodzcow przed snem.
v Odtacz wszelkie urzadzenia elektroniczne na kilka godzin przed snem i sprobuj unikaé ogladania telewizji lub czytania
»ciezkich” ksigzek przed pdjsciem spac.
v’ Sprébuj relaksowaé sie przed snem. Mozesz wzigé ciepta kapiel, wypic¢ herbate ziotowg lub postucha¢ spokojnej muzyki.
v" Upewnij sie, ze masz odpowiednig ilo$¢é snu.
Jesli masz trudnosci z zasypianiem lub utrzymaniem snu, warto porozmawiac z lekarzem lub specjalistg od snu, podczas ktdrej moze
zaproponowaé dodatkowe rozwigzania, takie jak terapia snu lub leki na sen, ktédre mogg pomaéc Ci poprawié jako$¢ snu i radzi¢ sobie

ze stresem.
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Work-life balance, czyli rwnowaga pomiedzy pracg a zyciem osobistym, jest waznym elementem zdrowego stylu zycia i moze pomadc
w radzeniu sobie ze stresem. Oto kilka wskazéwek, ktore mogg pomac Ci osiggnaé lepszg rownowage pomiedzy pracg a zyciem

osobistym:
v Okre$l swoje priorytety. Zastandw sie, co jest dla Ciebie najwazniejsze i skup sie na tych rzeczach.

v’ Ustal granice. Nie zawsze musisz by¢ dostepny dla pracy. Okreél, kiedy jeste$ gotéw pracowac i kiedy chcesz mieé czas dla
siebie.
v’ Zachowaj rGwnowage w swoim zyciu. Staraj sie rownowazy¢ prace z innymi aktywnosciami, takimi jak rodzina, przyjaciele,

hobby i relaks.

v’ Skorzystaj z pomocy. Nie musisz dzwiga¢ wszystkiego sam. Popro$ o pomoc rodzine, przyjaciét lub wspétpracownikow, jesli

potrzebujesz wsparcia.

v Dbaj o swoje zdrowie. Pamietaj o regularnych badaniach lekarskich, odpoczywaj i uprawiaj sport, aby zachowaé¢ dobre

samopoczucie i redukowad stres.

Pamietaj, ze kazdy ma inne potrzeby i preferencje dotyczace rownowagi pomiedzy pracg a zyciem osobistym. Wazne, aby znalez¢

rozwigzanie, ktore dziata dla Ciebie i Twojego stylu zycia.
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Odpowiednie relacje z innymi - posiadanie odpowiednich relacji z innymi moze by¢ bardzo pomocne w
radzeniu sobie ze stresem. Moze to obejmowac bliskie relacje z rodzing i przyjaciétmi, w ktérych mozna znalez¢
wsparcie i zrozumienie. Dobre relacje z innymi mogg rowniez obejmowac umiejetnos¢ nawigzywania
kontaktéw z ludZmi w pracy lub w szerszym spoteczenstwie, co moze pomac w zmniejszeniu poczucia izolacji i
samotnosci. Ponadto, dbanie o swoje relacje zinnymi moze pomoc w budowaniu poczucia wtasnej wartosci i
pewnosci siebie, co z kolei moze przyczynic sie do lepszego radzenia sobie ze stresem. Wazne jest, aby szukac
sposobdow na budowanie i utrzymywanie zdrowej sieci wsparcia, ktéra moze pomdc w radzeniu sobie z
trudnymi sytuacjami i emocjami. Moze to obejmowac udziat w grupach wsparcia, nawigzywanie relacji z
mentorami lub doradcami, a nawet po prostu rozmawianie z przyjaciétmi i rodzing o swoich uczuciach i

troskach.
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Akceptacja tego, czego zmienic sie nie da - akceptacja tego, czego zmienic sie nie da, jest waznym sposobem
na radzenie sobie ze stresem. Czesto probujesz walczyé z sytuacjami lub emocjami, ktérych nie mozesz zmienig,
co moze prowadzi¢ do frustracji i dodatkowego stresu. Zamiast tego, akceptacja polega na przyjeciu tego, co

jest, i skupieniu sie na tym, co mozna zrobi¢, aby poradzi¢ sobie z dang sytuacja.

Akceptacja nie oznacza rezygnacji z dziatania lub rezygnacji z préby zmiany rzeczy na lepsze w przysztosci.
Oznacza to po prostu uznanie, ze pewne rzeczy sg poza naszg kontrolg i skupienie sie na tym, co mozesz zrobic,
aby poradzic¢ sobie z dang sytuacjg. Moze to obejmowac¢ szukanie sposobdw na zarzgdzanie emocjami, uczenie

sie nowych umiejetnosci lub znajdowanie sposobdow na radzenie sobie z trudnymi sytuacjami.

Akceptacja moze by¢ trudna, szczegdlnie gdy jestes zdeterminowany, aby co$ zmieni¢. Moze pomdc rozmowa z
bliskg osobg lub udziat w terapii, aby lepiej zrozumie¢ swoje emocje i nauczy¢ sie lepszych sposobdw radzenia

sobie z nimi.
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Oddechowe techniki relaksacyjne - techniki oddechowe sg skutecznym sposobem radzenia sobie ze stresem i niepokojem.
Oddychanie jest automatycznym procesem, ale mozesz nad nim panowaé i wptywaé na nie za pomocg specjalnych technik

oddechowych. Ponizej znajdziesz kilka przyktadéw technik oddechowych, ktére mogg pomac Ci sie zrelaksowac i ograniczy¢ stres:

v Technika oddechowa 4-7-8 — Ta technika polega na wykonaniu wdechu przez nos na czas 4 sekund, zatrzymaniu oddechu na
7 sekund i wydychaniu powietrza przez usta na czas 8 sekund. Nastepnie powtarzasz te sekwencje, az do uzyskania uczucia

spokoju.

v Oddychanie przez nos — Oddychanie przez nos pomaga w réwnomiernym roztozeniu tlenu w organizmie i moze poméc w
uspokojeniu uktadu nerwowego. Sprobuj wdechdéw i wydechdéw przez nos, zwracajgc uwage na swoje oddechy i starajgc sie
je uspokoic.

v' Oddychanie w woreczek — Ta technika polega na wzieciu matego, papierowego woreczka i wdychaniu i wydychaniu przez

niego. Woreczek pomaga skupi¢ uwage na oddechu i uspokoic¢ go.

v’ Technika oddechowa skojarzeniowa — Ta technika polega na skojarzeniu oddechu z konkretnym obrazem lub dZwiekiem. Na
przyktad, mozesz skojarzy¢ wdechy z obrazem rozkwitajgcej kwiatdow lub dzwiekiem fal morskich, a wydechy z obrazem

sptywajacej swiezosci lub dZzwiekiem ptakdw spiewajacych.

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
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Medytacja - medytacja to technika polegajgca na skupieniu uwagi na terazniejszosci i odpuszczeniu mysli dotyczgcych przesztosci lub
przysztosci. Moze by¢ praktykowana w rézny sposob, ale wszystkie formy medytacji polegajg na skupieniu uwagi i osiggnieciu stanu
relaksu i spokoju. Medytacja moze pomaoc zmniejszy¢ stres

i niepokdj, poprawic jakos¢ snu, zwiekszy¢ koncentracje i utatwié radzenie sobie z trudnymi emocjami.

Aby rozpoczgc¢ praktykowanie medytacji, mozesz wyprobowac nastepujgce kroki:

v’ Znajdz wygodne miejsce i pozycje. Mozesz siedzie¢ na krzesle lub na podfodze, z nogami utozonymi w pozycji skrzyzowanej,

lub leze¢ na t6zku. Wazne, abys czut sie wygodnie i mogt sie skupic.

v’ Skup uwage na oddechu. Zacznij od skupienia sie na swoim oddechu, obserwujac jak powietrze wchodzi i wychodzi z ptuc.

Mozesz skupic sie na dzwieku swojego oddechu lub na ruchu klatki piersiowej lub brzucha.

v Pozwdl, aby mysli przeptywaty. Kiedy mysli pojawiaja sie w gfowie, po prostu je zaobserwuj i pozwdl im przeptynaé, nie
probujac ich kontrolowaé ani nie przywigzujgc do nich uwagi. Skup sie na swoim oddechu i powracaj do niego, kiedy tylko

odkryjesz, ze rozproszytes sie myslami.

v’ Praktykuj regularnie. Medytacja to umiejetno$é, ktérg mozna rozwijaé poprzez regularng praktyke. Mozesz zacza¢ od kilku
minut dziennie i stopniowo zwiekszaé czas medytacji, az dojdziesz do umiejetnosci medytacji przez dtuzszy czas z pozytkiem

dla siebie.
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Inne podejscie do stresujgcej sytuacji - innym sposobem radzenia sobie ze stresem jest zmiana sposobu mys$lenia o stresujgce;j
sytuacji. Zamiast traktowac stresujgce sytuacje jako cos negatywnego i nie do zniesienia, mozesz zaczgc je postrzegac jako wyzwania,
ktore pomogg Ci sie rozwija¢ i wzmacniac. Zamiast unikac stresujgcych sytuacji, mozesz nauczy¢ sie radzi¢ sobie z nimi, dzieki czemu

staniesz sie bardziej odporny na stres w przysztosci. Ponizej znajdziesz kilka sposobow na zmiane podejscia do stresujgcych sytuacji:

v’ Skup sie na rzeczach, na ktére masz wptyw. Zamiast skupia¢ sie na rzeczach, na ktére nie masz wptywu, skup swojg uwage na

tym, co mozesz zmienié¢ lub kontrolowac. Moze to byé Twoja reakcja na dang sytuacje lub sposéb, w jaki jg rozwigzesz.

v Naucz sie méwié “tak” swojemu ciatu. Zamiast walczy¢ ze stresem lub ucieka¢ przed nim, naucz sie akceptowac swoje emocje

i ciato. Mozesz powiedzie¢ sobie “tak” do tego, co czujesz i pozwoli¢, aby emocje przeptynety przez Ciebie.

v’ Znajdz sposéb na wyrazenie swoich emocji. Niektdre osoby radzg sobie ze stresem poprzez pisanie, rysowanie lub mowienie
o swoich emocjach. Sprobuj znalez¢ sposéb, ktéry pomoze Ci wyrazi¢ to, co czujesz i pomoze Ci sie uporac ze stresem.
Podejdz do stresujgcej sytuacji z poczuciem humoru. Zamiast traktowac stresujgcg sytuacje powaznie, sprobuj znalez¢ w niegj
cos zabawnego lub podejs¢ do niej z dystansem. Moze to pomadc Ci zmniejszy¢ napiecie i lepiej sobie poradzi¢ w zaistniatej

sytuacji.
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Dostosowanie do stresujacej sytuacji - dostosowanie do stresujgcej sytuacji to jeden ze sposobow radzenia
sobie ze stresem, ktéry polega na akceptacji tego, co sie dzieje i na dostosowaniu swojego zachowania do
panujgcych warunkow. Oznacza to, ze zamiast walczy¢ z sytuacjg lub uciekaé od niej, starasz sie zaakceptowad

ja taka, jaka jest i szuka¢ sposobdw, aby sobie z nig radzic.

Jednym ze sposobdw dostosowania sie do stresujgcej sytuacji jest zrozumienie, co ja powoduje i co Cie
stresuje. Moze to pomadc Ci zidentyfikowaé Twoje potrzeby i oczekiwania w danej sytuacji oraz znalezé sposoby,

aby je zaspokoic lub jesli to mozliwe, zmieni¢ sytuacje tak, aby byta mniej stresujaca.

Pamietaj, ze dostosowywanie sie do stresujgcych sytuacji nie oznacza, ze musisz sie poddawac lub rezygnowad
z wlasnych celdw i marzen. Moze to oznaczaé, ze bedziesz musiat zmieni¢ Twoje podejscie do sytuacji lub

znalezé sposoby, aby jg przezwyciezy¢, ale nadal mozesz dazy¢ do tego, co chcesz osiggnac.
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Zmiana sytuacji stresowej - zmiana sytuacji stresowej to kolejny sposdb radzenia sobie ze stresem, ktory
polega na modyfikowaniu lub zmianie sytuacji lub warunkdéw, ktére powodujg stres oraz szukaniu sposobdw,

aby zmieni¢ je tak, aby byty mniej stresujace.

Zmiana sytuacji stresowej moze by¢ trudna, szczegdlnie gdy sytuacja jest nieunikniona lub niepodlegajaca
Twojej kontroli. W takim przypadku moze by¢ konieczne szukanie sposobdw radzenia sobie ze stresem innymi

metodami, takimi jak dostosowywanie sie do sytuacji lub nauka technik relaksacyjnych.

Jednak gdy masz mozliwosé zmiany sytuacji stresujgcej, warto rozwazy¢ taka opcje. Moze to oznacza¢ zmiane
pracy lub miejsca zamieszkania, jesli s3 one zrédtem stresu, lub szukanie sposobdéw, aby zmienic¢ relacje z
innymi ludzmi, jesli s one zrodtem stresu. Wazne jest, aby pamietaé, ze zmiana sytuacji stresujgcej moze byc
trudna i moze wymagad czasu i wysitku, ale moze by¢ skutecznym sposobem radzenia sobie ze stresem w

dtuzszej perspektywie.
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Zmiana sposobu myslenia - zmiana sposobu myslenia to kolejny sposdb radzenia sobie ze stresem, ktéry polega na
zmianie negatywnych mysli na pozytywne lub bardziej realistyczne. Negatywne mysli mogg nasila¢ stres i utrudniac
radzenie sobie ze stresujgcymi sytuacjami. Dlatego wazne jest, aby nauczy¢ sie rozpoznawaé negatywne mysli i

pracowac nad ich zmiang. Ponizej kila sposobdw zmiany sposobu myslenia:

v’ nauka technik pozytywnego myslenia, takich jak sformutowanie afirmacji lub skupianie sie na pozytywnych
aspektach sytuacji. Moze to pomdc zmniejszy¢ poziom stresu i zwiekszy¢ naszg pewnosc siebie i zdolnos¢ do

radzenia sobie ze stresujgcymi sytuacjami.

v’ nauka technik reframing, czyli zmiany sposobu interpretowania sytuacji. Oznacza to, ze zamiast patrze¢ na
sytuacje przez pryzmat negatywnych emocji i mysli, szukasz sposobdéw, aby ja interpretowac¢ w bardziej
pozytywny lub realistyczny sposéb. Moze to poméc Ci zmniejszy¢ poziom stresu i lepiej radzi¢ sobie ze

stresujgcymi sytuacjami.
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Nauka zarzadzania czasem - dobre zarzadzanie czasem moze by¢ bardzo pomocne w radzeniu sobie ze stresem, poniewaz pozwala
lepiej planowac nasze obowigzki i zadania oraz unikngé sytuacji, w ktérych jestes zbyt zajety lub zbyt zestresowany. Oto kilka

sposobow, jak mozesz nauczyc€ sie lepiej zarzgdza¢ swoim czasem:
v Utworz liste zadan: Tworzenie listy zadan pozwala okresli¢, co musisz zrobié, i pomaga Ci skupi¢ sie na priorytetach.

v Stwdrz harmonogram: Harmonogramy pomagaja rozdzieli¢ Twoje obowiazki w ciggu dnia lub tygodnia, co pozwala lepiej

planowac swoj czas.

v' Unikaj rozpraszania: Rozpraszanie sie moze znacznie zwieksza¢ Twdj poziom stresu, dlatego wazne jest, aby unikaé
rozpraszajgcych nas rzeczy, takich jak sprawdzanie telefonu czy odpowiadanie na maile, podczas wykonywania waznych
zadan.

v’ Ustalaj cele i priorytety: Okreslenie swoich celéw i priorytetéw pomoze Ci skupi¢ sie na najwazniejszych rzeczach i uniknac
sytuacji, w ktérych jestes zbyt zajety.

v Zacznij od najtrudniejszych zadan: Zaczynajac od najtrudniejszych zadan rano, mozesz unikngé stresu zwigzanego z ich
wykonywaniem w pézniejszych godzinach dnia.

v Nauka panowania nad czasem pomoze Ci nie tylko zmniejszy¢ poziom stresu, ale tez znaczaco podniesie komfort Twojego
Zycia.
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Nauka wyznaczania celow - wyznaczanie celéw moze by¢ bardzo pomocne w radzeniu sobie ze stresem, poniewaz pozwala okreslic,

co chcemy osiggnaé, i daje nam wyrazny kierunek do dziatania. Jak sie tego nauczy¢?

v Okre$l swoje cele: Aby wyznaczaé cele, musisz najpierw okresli¢, czego chcesz osiggnaé. Madrze wyznaczony cel jest

konkretny, osiggalny, istotny, okreslony w czasie i mierzalny.

v’ Zbierz informacje: Aby okre$li¢, czy cel jest realistyczny, musisz zgromadzi¢ informacje na jego temat. Dowiedz sie, ile czasu,
pieniedzy lub wysitku bedzie wymagac jego osiggniecie.

v’ Stwérz plan dziatania: Kiedy juz wiesz, co chcesz osiggnaé, musisz stworzyé plan dziatania, aby go osiggnaé. Okresl kroki, jakie

musisz podja¢, i ustal harmonogram, aby zrealizowaé swoje cele.

v Monitoring postepéw: Aby upewnic sie, ze idziesz w dobrym kierunku, musisz monitorowac swoje postepy. Sprawdzaj, czy

realizujesz swoje cele zgodnie z planem, i dostosowuj swoje dziatania, jesli to konieczne.

v Nie bdj sie pyta¢ o pomoc: Jesli masz trudnosci z osiggnieciem swoich celdw lub czujesz, ze jeste$ zbyt zestresowany, nie bgj
sie poprosi¢ o pomoc. Mozesz skorzysta¢ z porady specjalisty lub przyjaciela, aby lepiej sobie radzi¢ ze stresem i osiggac
swoje cele.

v Pamietaj, by cele byty realne do spetnienia — nie porywaj sie na zbyt wiele, bo szybko sie zniechecisz, gdy nie uda Ci sie ich

zrealizowac. Technika matych krokéw jest tutaj najbardziej wskazana.
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Nauka asertywnosci - asertywno$¢ to umiejetnos¢ modwienia o swoich potrzebach i uczuciach w sposéb bezposredni, ale
jednoczesnie szacunkowy wobec innych. Osoby asertywne potrafig broni¢ swoich praw i granic, bez naduzywania wfadzy lub
niszczenia relacji z innymi. Asertywnos¢ moze pomadc radzi¢ sobie ze stresem, poniewaz pozwala by¢ bardziej Swiadomym wtasnych

potrzeb i uczué oraz lepiej komunikowac sie z innymi. Jak stac sie bardziej asertywnym?

v’ Okresl swoje potrzeby i granice: Aby by¢ asertywnym, musisz wiedzieé, czego chcesz i co jest dla ciebie wazne. Okre$l swoje

potrzeby i granice, aby miec jasnos¢, co jest dla ciebie akceptowalne, a co nie.

v Méw bezposrednio: Asertywnos$¢ polega na mowieniu o swoich potrzebach i uczuciach bezposrednio, zamiast ukrywac je lub

uzywac niejasnych wskazéwek. Staraj sie mowic o swoich potrzebach w sposob jasny i konkretny.

v" Stuchaj innych: Asertywno$é oznacza rowniez szacunek dla potrzeb i uczué innych. Stuchaj tego, co inni maja do powiedzenia,
i bgdz otwarty na ich perspektywe.
v Trzymaj sie swoich granic: Asertywnos$¢ oznacza réwniez branie odpowiedzialno$ci za swoje potrzeby i granice. Nie pozwdl,

aby inni naduzywali twojej dobroci lub wchodzili Ci w droge.

v' Uzywaj stow “ja”: Asertywnos¢ oznacza mowienie o swoich potrzebach i uczuciach bez obwiniania innych. Zamiast mowic “ty

zawsze...” lub “dlaczego ty...”, skup sie na swoich wtasnych potrzebach i uczuciach.

v' Pamietaj, ze masz prawo wyrazac siebie, masz prawo wyznacza¢ granice, a nikt nie ma prawa ich tamaé. Nauka asertywnosci

pomoze Ci to zrozumied.
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Nauka odpowiedniego wyznaczania priorytetow w zyciu - wyznaczanie priorytetow jest waznym narzedziem, ktore pomaga nam

zarzgdzaé naszym czasem i zasobami, a takze radzi¢ sobie ze stresem. Jak to zrobié?

v Okresl swoje cele: Wazne jest, aby mie¢ jasno okre$lone cele, ktdre chcesz osiggnaé. To pomoze Ci lepiej zrozumieé, co jest
dla Ciebie wazne i co powiniene$ wyznaczy¢ jako priorytety.

v’ Zidentyfikuj swoje obowiazki: Przeanalizuj swoje obowiazki i zadania, a nastepnie podziel je na kategorie takie jak “wazne i

”n u

pilne”, “wazne, ale nie pilne” i “nie wazne”. To pomoze Ci lepiej zrozumiec, co jest najwazniejsze i co moze poczekad.

v' Uzyj metody ABC: Mozesz uzy¢ metody ABC, aby pomdc Ci wyznaczyé priorytety. Polega ona na tym, ze nadajesz kazdemu
zadaniu litere A, B lub C, w zaleznosci od tego, jak wazne jest dla Ciebie to zadanie. A oznacza najwazniejsze zadania, B to
zadania wazne, ale mniej pilne, a C to zadania mniej wazne.

v’ Uzyj listy “to do”: Tworzenie listy “to do” pomoze Ci zaplanowac¢ swoj dzien i lepiej zarzgdza¢ swoim czasem. Mozesz uzy¢ tej
listy, aby wyznaczy¢ priorytety i upewnic sie, ze najwazniejsze zadania sg wykonywane pierwsze.

v’ Daj sobie odpoczaé: Wazne jest, aby pamieta¢ o odpoczynku i relaksie. Dajac sobie odpoczaé, bedziesz mie¢ wiecej energii i
lepiej poradzisz sobie ze stresem.

v' Wyznaczanie priorytetéw to wazny sposdb radzenia sobie ze stresem, poniewaz pozwala lepiej zarzadza¢ naszym czasem i

zasobami, a takze lepiej odnajdywac sie w codziennych obowigzkach.
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Psychoterapia - to rodzaj terapii, ktéra polega na rozmowie i wspdlnym przepracowywaniu probleméw
emocjonalnych i behawioralnych z profesjonalnym terapeuty. Moze by¢ skutecznym sposobem radzenia sobie

ze stresem i innymi trudnosciami emocjonalnymi.

Podczas psychoterapii mozesz rozmawia¢ o swoich uczuciach, myslach i doswiadczeniach w bezpiecznym i
chronionym srodowisku, co moze pomoc Ci lepiej zrozumiec i przepracowac swoje trudnosci. Terapeuta moze
pomoc ci rozwijaC nowe strategie radzenia sobie z emocjami i sytuacjami stresujgcymi oraz zmieniaé

niekorzystne zachowania.

Pamietaj, ze psychoterapia to proces i moze wymagac regularnych sesji, aby osiggng¢ pozgdane rezultaty.
Wazne jest, aby znalezé terapeute, z ktérym bedziesz czut sie komfortowo i z ktdrym bedziesz mogt otwarcie

rozmawiac o swoich trudnosciach.
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Skuteczne sposoby radzenia sobie ze stresem (3/3)

Cwiczenie w parach — opowiedz o jakiej$ sytuacji, ktdra byfa stresujaca, co Ci pomogto, co potegowato stres, jak

reagowato Twoje ciato, jak dtugo odczuwates stres i jego skutki, co chciatbys wtedy ustyszec.

Zapraszam na trening relaksacyjny Schultza

Trening autogenny Schultza. RELAKSACJA NA STRES
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https://www.youtube.com/watch?v=gxxI_sxkKs0

Wypalenie zawodowe

Czym jest wypalenie zawodowe?

Wypalenie zawodowe to stan wyczerpania psychicznego, emocjonalnego i fizycznego, spowodowany
przewlektym stresem i przecigzeniem pracg. Objawia sie spadkiem motywacji, problemami ze snem,
trudnosciami w koncentracji i pogorszeniem relacji. Aby mu zapobiec, kluczowe jest zarzgdzanie stresem

i dbanie o rownowage miedzy pracg a zyciem prywatnym.
Metafora ,,studni bez dna”

Wypalenie zawodowe mozna porownac do studni bez dna: ile bySmy nie wktadali energii w prace,
»,poziom wody” nie wzrasta — organizm nie potrafi sie zregenerowac i zadne, nawet najbardziej wytezone

wysitki, nie dajg poczucia spetnienia.
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Co prowadzi do wypalenia zawodowego?

v Nadmiar obowigzkdw - gdy zadania sie pietrzg, a czasu na ich realizacje brakuje, organizm pracuje na granicy
wytrzymatosci. Permanentne przecigzenie prowadzi do wyczerpania i zmniejszenia efektywnosci

v’ Brak wsparcia w pracy, niskie zaangazowanie przetozonych, brak wspotpracy w zespole i izolacja sprawiaja, ze
pracownik czuje sie pozostawiony sam sobie, co zwieksza stres i frustracje

v Niejashe oczekiwania - nieprecyzyjne instrukcje, ciggte zmiany priorytetéw i brak feedbacku powodujg niepewno$¢é

i dezorientacje, co przektada sie na spadek motywac;ji

v’ Konflikty w zespole - nieprzyjazna atmosfera, brak komunikacji i trudnosci w relacjach miedzy pracownikami sg czesta

przyczyng frustracji i wypalenia zawodowego

v’ Brak poczucia sensu w pracy- rutynowe obowiazki i brak perspektyw rozwoju sprawiajg, ze praca staje sie

monotonna i traci swojg wartos¢, prowadzgc do emocjonalnego wyczerpania
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Objawy i przebieg wypalenia zawodowego

Wypalenie rozwija sie stopniowo, czesto w sposob trudny do jednoznacznego rozpoznania. Kluczowe objawy

to:
* Fizyczne — chroniczne zmeczenie, béle gtowy, utrata energii, problemy ze snem
* Emocjonalne - Poczucie bezsilnosci, drazliwos¢, zmniejszona motywacja

e Psychiczne - Trudnosci z koncentracjg, cynizm lub negatywne nastawienie wobec obowigzkow i

wspotpracownikow
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Przyczyny wypalenia zawodowego

Syndrom dotyka osdéb o wysokich ambicjach, zaangazowaniu emocjonalnym oraz sktonnosciach do
perfekcjonizmu. Czynniki ryzyka to m.in. nadmiar obowigzkdw, presja czasu, konflikty w zespole, brak wsparcia

przetozonych, niska kontrola nad swojg pracg i nieadekwatne wynagrodzenie.
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Skutki wypalenia zawodowego

Obszar oddziatywania | Mozliwe skutki

Dtugoterminowe konsekwencje to powazne

wypalenia
zagrozenia dla zdrowia psychicznego (depresja, stany zawodowego
lekowe, mysli samobdjcze) i fizycznego (choroby Zdrowie psychiczne Depresja, leki, mysli
: . . : samobdjcze
serca, zaburzenia snu, czeste infekcje). Pracownicy
Zdrowie fizyczne Bdle, zaburzenia snu,
doswiadczajacy wypalenia cechuja sie nizszg podatno$é na infekcje
efektywnoscig, sg narazeni na absencje i konflikty, co Relacje spoteczne Konflikty, izolacja,
prowadzi do kosztow dla pracodawcy. zaniedbywanie bliskich
Praca iekonomia Spadek wydajnosci,
absencje, koszty
leczenia
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Co to jest odpornosc¢ psychiczna?

Odpornos¢ psychiczna oznacza zdolnos¢ do radzenia sobie z trudnosciami i wyzwaniami. To w duzej mierze
umiejetnosé niepoddawania sie stresujgcym sytuacjom lub presji. Osoba odporna psychicznie jak najbardziej
doswiadcza trudnych emocji, potrafi je jednak trzymaé¢ na wodzy i skupi¢ sie w zamian na mozliwoSciach i
rozwigzaniach. Wierzy ona w samga siebie i aktywnie stara sie rozwigza¢ konkretny problem. Dobrze pracuje pod
presjg czasu i wymagan, a takze cechuje sie wytrwatoscig i odpowiednig koncentracjg. Skupia sie ona na
szansach i pozytywnych aspektach sytuacji, nie ulegajgc dzieki temu lekom czy katastroficznym wizjom. Cechuje
sie ona dobrze rozwinietymi zdolnoSciami komunikacyjnymi oraz podejsciem zadaniowym, ktére
skoncentrowane jest na szukaniu rozwigzan. Odpornosc psychiczna pozwala lepiej radzi¢ sobie w zyciu i by¢ po

prostu szczeSliwszym. Budowanie jej to jedna z najlepszych inwestycji zyciowych. Jak jednak to robi¢?
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Kilka sposobdw na wzmacnianie odpornosci psychicznej

Wspodtczesny Swiat nieustannie jest w biegu, wciggajac w wir wielu obowigzkéw, doswiadczen i wyzwan. To
bardzo wazne, aby zwraca¢ uwage na kwestie odpornosci psychicznej. Zwtaszcza ze mozna nad nig pracowac i
wzmachiac jg. W tym celu warto mie¢ na uwadze 10 sposobdw, ktére zostaty opracowane przez Amerykanskie

Stowarzyszenie Psychologiczne (APA).
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 Badz w kontakcie. Dbaj o wiezi z rodzing i przyjacidétmi. Szukaj ich wsparcia w ciezkich dla siebie chwilach.
Rozmawiaj z nimi i dziel sie swoimi emocjami. Silne wiezi z innymi ludZzmi podnoszg naszg odpornosc.
Niektdrym osobom pomaga dziatanie w grupach obywatelskich i wyznaniowych. Czerpig oni rado$¢ poprzez
wolontariat czy spoteczne inicjatywy. Pomaganie innym w potrzebie rowniez przynosi wiele korzysci i

sprawia, ze potrafimy widzie¢ Swiat w bardziej pozytywnych barwach.

* Pamietaj, ze kryzys mozna pokonac. W zyciu nie da sie unikng¢ trudnych i bolesnych sytuacji. Kazdy z nas ma
jednak wptyw na ich spostrzeganie i interpretacje. Staraj sie zachowac wiare, ze wszystko sie utozy. Postaraj

sie dostrzec swoje zasoby oraz okolicznosci, ktére Ci sprzyjaja.
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» Zaakceptuj, ze zmiana jest czescig zycia. Mozesz do czegos bardzo dazy¢, ale niekorzystne sytuacje mogg cel
od Ciebie oddali¢, a nawet uczynic¢ nieosiggalnym. Postaraj sie zidentyfikowac okolicznosci, na ktére nie masz

wptywu, a nastepnie zaakceptuj je. Dzieki temu skupisz swojg energie i uwage na rzeczach, na ktore masz

wplyw.

* Realizuj swoje cele. Spraw, aby byty realistyczne i staraj sie je realizowa¢ metodg matych krokéw. Badz

wytrwaty i cierpliwy.

* Podejmuj aktywne dziatania. Réb tyle, na ile pozwala Ci sytuacja, jednoczesnie starajgc sie nie skupia¢ na

przeszkodach. Dziataj zdecydowanie nawet w niekorzystnych okolicznosciach.
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* Wierz w siebie. Dbaj o to, aby widzieé siebie w pozytywnym swietle. Dostrzegaj swoje zasoby i zauwaz, jak z

wieloma problemami potrafisz sobie poradzi¢. Ufaj swojej intuicji i umiejetnosciom.

» Zachowaj perspektywe. Trudne i bolesne wydarzenia zawezajg naszg perspektywe i sprawiaja, ze patrzymy
na rzeczywistos¢ w sposéb emocjonalny. Postaraj sie jednak zachowac szerszg i dtugoterminowa

perspektywe, uwzglednij kontekst sytuacji. Postaraj sie nie wyolbrzymiac¢ pewnych trudnosci czy probleméw.

» Zachowaj nadzieje. Postaraj sie wierzy¢, ze wszystko sie utozy. Zamiast zamartwiania sie, postaw na nadzieje

i wizualizuj to, czego chcesz lub potrzebujesz.
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* Dbaj o siebie. Miej na uwadze wtasne potrzeby i uczucia. Angazuj sie w aktywnosci, ktore lubisz i ktore
przynoszg Ci satysfakcje. Zdrowo sie odzywaj i ¢wicz regularnie. Dbanie o sobie to nic innego jak inwestycja

w Twoje ciato i umyst, ktére lepiej bedg radzity sobie w trudnych i stresujgcych sytuacjach.

* Zwrdc¢ uwage na inne sposoby wzmacniania odpornosci. To moze by¢ prowadzenie dziennika, medytacja,
etc. Szukaj sposobdw, dzieki ktorym stajesz sie silniejszy psychicznie, odzyskujesz rownowage

i nadzieje.

Wielu ludzi skarzy sie na to, ze ma niska odpornosc¢ psychiczng. Nad odpornoscig mozna skutecznie pracowac i
wzmachiac jg. Najwazniejsze to wzigc sprawy w swoje rece i zaczgc realizowac swoj cel. Powoli, ale
konsekwentnie zmieniaé swoje nawyki i swdj sposéb myslenia, uczyc sie podejscia zadaniowego, wzmachniac

swoje poczucie wtasnej wartosci i stawia¢ na swoje umiejetnosci. To dziata!
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