


Stres jak szklanka wody

X

Stres - przyjaciel czy wrog?

Inspiruje czy dotuje? Jak sobie z nim radzi¢?
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% Stres jak szklanka wody

Jak myslicie, jak ciezka jest ta szklanka
wody?

20 gramow...a moze 60 gramow...?

¢¢¢¢
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* Definicja stresu

Stres to stan ogolnej mobilizacji
organizmu, wzmozonego
napiecia, wywotany silnym
bodzcem psychicznym lub

fizycznym.
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% Rodzaje stresu- kryterium jakoSciowe

Eustres- ,dobry stres”

Dystres- ,zty stres”
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% Stres wrog czy przyjaciel?

[

Dtugotrwaty stres powoduje
zachwianie rownowagi psychicznej
W najmniej spodziewanym momencie

Dzieki stresowi dziatamy, skupiamy
uwage, podejmujemy decyzje,
pokonujemy przeszkody
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* Fizjologiczne objawy stresu

e poceniesie

e suchos¢ w ustach

e bol brzucha, biegunka
e nudnosci

e bol gtowy

e przyspieszenie lub brak oddechu
e boli ucisk w klatce piersiowej

e przyspieszone tetno
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H Identyfikacja zrédet stresu

|dentyfikacja zrodet stresu to wazny
krok w procesie radzenia sobie ze

stresem.
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% Jak zatem radzi¢ sobie ze stresem?

Potrzebujesz od 7-8 godzin snu!

Kazdego dnia ktadz sie spac

o tej samej porze!
Odtoz telefon na drugi koniec pokoju!

Nie zasypiaj przy wtaczonym telewizorze!
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* Jak zatem radzic sobie ze stresem ?

Zwieksz liczbe uderzen serca do 120-180razy na
minute przez pot godziny dziennie. Mozesz wybrac
dowolng aktywnosc fizyczng

i podzieli¢ 30 minut na czesci. :/" "'\;
Spaceruj 20-30 minut dziennie. ,,;: = -
- J’
. M=
A wyzwoliszENDORFINY! g
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% Jak zatem radzi¢ sobie ze stresem?

Picie wody pomoze Ci w zwalczeniu
stresu.

Dobre Sniadanie, zdrowe przekaski.

Zielona herbata.
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* Jak zatem radzic sobie ze stresem?

Znajdz swoj sposodb na relaks!
Stuchaj relaksujacej muzyki.
Wez kapiel.

Odstresowujacy masaz.
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% Jak zatem radzi¢ sobie ze stresem ?

Sposoby na stres z dalekiego wschodu:
wizualizacje,
joga,

medytacja
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% Jak zatem radzi¢ sobie ze stresem ?

14

Zachowaj pozytywne nastawienie.
Zaakceptuj, ze nie wszystko jestes w stanie

kontrolowac.

Badz asertywny, a nie agresywny.

Podkreslaj swoje uczucia

Nie badz defensywnym lub pasywnym czy
ztym.

Znajdz swaoj sposodb na redukcje stresu.

Dawita.



%Wyprébuj sprawdzone techniki

Metoda E. Jacobsona

Napinanie i rozluznianie miesni
poszczegolnych partii ciata.

Metoda jest podzielona na 6 czesci:

e rozpoczynamy od nauki rozluzniania miesni

rak, gtowy, twarzy, jezyka, barkowych,

e nastepnie plecéw i brzucha, a na koncu

miesni palcow u rak i nog.
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%Wyprébuj sprawdzone techniki
Metoda J. Schultza

Wywotanie poprzez autosugestie doznan podobnych do
stanu i wewnetrznej medytaciji.
Metoda jest podzielona na 6 etapow:
e uczucie ciezaru,

e uczucie ciepta,

e regulacja pracy serca,

¢ regulacja swobodnego oddychania,

e uczucie cieptaw splocie stonecznym (brzuchu),

e uczucie chtodu na czole. *
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%Wyprébuj sprawdzone techniki

Stosuj réozne techniki oddychania

Liczenie wdechow i wydechow — zrelaksu;j sie,
skup sie na oddechachi ich liczeniu.

Oddech odwrécony — na szybkim wydechu
gwattownie wypnij brzuch.

Oddychanie przepong — przy wdechu wypnij

lekko i swobodnie brzuch, przy wydechu wciggnij

brzuch.
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%Wyprébuj sprawdzone techniki

Metoda 3 x 5

W sytuacji stresowej zmien obiekt swojej uwagi, przekierujja na:

e 5rzeczy, ktére widzisz - wylicz je gtosno lub w myslach, skup sie na
tym, jak wygladaja, gdzie s3itd.,

e 5rzeczy, ktore styszysz - wylicz je gtosno lub w myslach, skup sie
na konkretnych dZzwiekach, stowach, ktore docierajg do twoich uszu,

e 5rzeczy, ktore czujesz - wylicz je gtosno lub w myslach, skup sie na

swoich emocjach. Nastepnie wrdo¢ do rzeczywistosci i kontynuuj

przerwane czynnosci
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%Wyprébuj sprawdzone techniki

Stuchaj muzyki

Wi1tacz ulubiong muzyke, potéz sie wygodniei przez

20 minut stuchaj przyjemnych dzwiekéw. Nie mys|
o niczym. Zmartwienia odtéz na chwile na bok - kiedy -
sie odprezysz, znacznie tatwiej znajdziesz rozwigzanie

swoich problemow.
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%Wyprébuj sprawdzone techniki

Pracuj efektywnie

e Podczas planowania wez pod uwage swoje
predyspozycje (pora dnia).

e Zaplanuj rezerwe czasowa.

e Wykonujzadania w miare mozliwosci do konca.

e Preferuj sprawy, ktore stuza twojemu rozwojowi

i dajg widoki na przysztosc
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Pamietaj — gdy stres cie przygniata, szukaj
najskuteczniejszych w twoim przypadku
metod walki z nim i nie obawiaj sie poprosi¢

innych o pomoc

) Dawita.
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Wynaleziono juz: &a
- kawe bez kofeiny _&¢
- piwo bez alkoholu -

Dziekuje za uwage - papierosy bez nikotyny

A 0 Zyciu bez stresu
ni widu, ni stychu... _ &\
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. 0kagji zblizajac)
Skladam najSERAECZNIEjSZE 7yC7Enia 7dROWia,
gpokqju 0RAZ CiEpla SPEAZONESO W $RONIE
najblizszych. a w Nowym Roku witlu wspaniatoscil

Ldyta
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