MINIPORADNIK DLA ZESTRESOWANYCH I NIE TYLKO:

"Techniki radzenia sobie ze stresem".

Stres - to uczucie znane wszystkim ludziom i prawdopodobnie kojarzace sie wiekszo$ci negatywnie - z wysokim
poziomem napiecia, zdenerwowaniem, trudnos$ciag w zebraniu mysli i uczeniu sie, zmeczeniem, nieprzyjemnymi
objawami fizjologicznymi...... "Stres zywi sie zdrowiem" - jego konsekwencjami moga by¢ choroby fizyczne
i psychiczne (np. nadcis$nienie, zawat serca, choroba wrzodowa Zotadka, depresja, zaburzenia zachowania potaczone z
agresja / autoagresja, zaburzenia lekowe, zaburzenia odzywiania.... ).

Czesto zapominamy, Ze jest takze tzw. stres pozytywny, wyzwalajacy w ludziach che¢ do dziatania, wykazania sie,
mobilizacje, a nawet zwiekszong koncentracje uwagi i wydolno$¢ organizmu, a co z tym sie wigze lepsze efekty
dziatania. Taki rodzaj stresu czesto odczuwajg ludzie pewni siebie, podczas wykazywania sie, czyms co bardzo lubig,
Ww czym czuj3 sie naprawde dobrzy.

Na czym polega roznica pomiedzy stresem pozytywnym a stresem negatywnym?

Stres zaczyna by¢ odczuwany przez ludzi jako negatywny, gdy jego poziom jest zbyt wysoki, gdy trwa zbyt dtugo
w stosunku do mozliwosci danej osoby, a takze gdy brakuje tej osobie umiejetnosci poradzenia sobie z sytuacjg,
z ktorg jest zwigzany. Zwykle tego typu stres pojawia sie w sytuacjach nowych (w ktérych nie wiemy jak sobie
poradzic¢), nagtych i niespodziewanych, zwigzanych z nieprzyjemnymi konsekwencjami dla nas (prawdziwymi lub
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hipotetycznymi). Najbardziej niszczacy jest stres chroniczny - dtugotrwate i czeste przezywanie stresujacych sytuaciji.
Niektorzy ludzie czesto nawet sytuacje obiektywnie neutralne odbierajga jako stresujace, ze wzgledu
na wyolbrzymione i negatywne ich spostrzeganie. Najmniej stresuja sie osoby, ktore nawet czynniki bardzo stresujace
potrafig odbierac jako co$ pozytywnego - wyzwanie do pokonania.

Aby skutecznie poradzi¢ sobie ze stresem mozemy wybrac¢ techniki dorazne, ktore chwilowo wplyng na poprawe
naszego nastroju, lub techniki bardziej dtugotrwate, zmieniajace pozytywnie nasze catoSciowe radzenie sobie
z r6znymi sytuacjami zyciowymi.

Czego na pewno nie warto stosowac?

Przede wszystkim srodkéw, ktore majg duzo negatywnych skutkdw ubocznych:

Sa to przede wszystkim SRODKI PSYCHOAKTYWNE: PAPIEROSY, E- PAPIEROSY, NARKOTYKI, DOPALACZE,
ALKOHOL - szkodliwe zaréwno dla zdrowia fizycznego jak i psychicznego - rozregulowuja nastréj cztowieka,
zmniejszajg wydolno$¢ w miare zwiekszania dawek, niszczg organy wewnetrzne, powodujg liczne choroby (w tym
psychiczne), moga powodowac Smierc.

Negatywne efekty przynosi takze zbyt dtugie (ciggte) uciekanie od sytuacji stresujgcych. Brak podejmowania dziatania
najczesciej powoduje zwiekszenie stresu zwigzanego z dang sytuacjg, a czesto obiektywnie te sytuacje komplikuje,
co z kolei generuje kolejny stres i ,koto sie nakreca”. Zdecydowanie mniejszy stres odczuwamy, gdy trzeba poprawic
jeden sprawdzian, niz gdy mamy do zaliczenia caty semestr. To oczywiste, dlatego nie warto odktada¢ niektérych
spraw na pozniej.

Nie warto takze upierac sie nad jedng strategig. Co$, co pomogto znajomemu nie zawsze okaze sie dobre dla nas,
dlatego kazdy powinien wybra¢ najkorzystniejsze dla siebie i odpowiednie dla danej sytuacji rozwigzania.



Wiele os6b s§wiadomie lub nieSwiadomie pogarsza swoéj stan nie podejmujgc zadnych, nawet minimalnych dziatan,

ktore moglyby zmniejszy¢ stres i jego negatywne skutki.

Walka ze stresem jest skuteczna i naprawde przyjemna. Zacza¢ mozna w kazdej chwili!

CIEKAWOSTKI:

1.

2.

Skutecznym sposobem na stres jest $miech - obniza poziom hormondéw zwigzanych ze stresem i wzmacnia
system odpornosciowy, uwalniajagc hormony korzystne dla zdrowia.

Osobom, ktére nie musza ze wzgledéw zdrowotnych stosowac konkretnej diety polecana jest ciemna czekolada
(gorzka) ze wzgledu na duza zawarto$¢ magnezu korzystnie wptywajacego na uktad nerwowy.

Dziatanie wspomagajace w walce ze stresem ma Zucie gumy - szczegOlnie polecane dla oso6b, ktére maja
z powodu stresu usztywnione miesSnie twarzy i zaciskajg zeby.

Uspokajajacy zapach - lawenda lub inne zapachy przywotujace w nas mite wspomnienia.

Ludzie, ktorzy traca czas czekajac, az zaistnieja najbardziej sprzyjajace
warunki, nigdy nic nie zdziataja. Najlepszy czas na dziatanie jest teraz! -
Mark Fisher
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POLECANE MATERIALY:

poradnikzdrowie.pl/psychologia/zdrowie-psychiczne/
psychologia.edu.pl/czytelnia/59-niebieska-linia/833-0-stresie-i-sposobach-radzenia-sobie-z-nim.html
mojapsychologia.pl (informacje )

charaktery.pl  (informacje)

https://www.youtube.com/watch?v=DAxYabx1ELQ (Trening autogenny Schultza - relaksacja)
https://www.youtube.com/watch?v=7m8k8dHyXnE (przyktadowa muzyka relaksacyjna)
https://www.youtube.com/watch?v=_Mqf46DTszc (przyktadowa muzyka relaksacyjna)
http://zdrowie.wp.pl/fitness/crunch-akademia-fitness/art144,cwiczenia-gleboko-odprezajace-cz-1.html
https://uroda.abczdrowie.pl/cwiczenia-relaksacyjne

https://zdrowie.radiozet.pl/Psychologia/Stres-i-
relaks/Cwiczenia_oddechowe_na_stres_techniki_relaksacyjne_swiadomy_oddech

https://www.youtube.com/watch?v=6CEqxDd1Coc (¢wiczenia oddechowe)

https://krokdozdrowia.com/techniki-oddechowe-zwalczajace-stres-4/


http://www.psychologia.edu.pl/czytelnia/59-niebieska-linia/833-o-stresie-i-sposobach-radzenia-sobie-z-nim.html
https://www.youtube.com/watch?v=DAxYabx1ELQ
https://www.youtube.com/watch?v=7m8k8dHyXnE
https://www.youtube.com/watch?v=_Mqf46DTszc
http://zdrowie.wp.pl/fitness/crunch-akademia-fitness/art144,cwiczenia-gleboko-odprezajace-cz-1.html
https://uroda.abczdrowie.pl/cwiczenia-relaksacyjne
https://zdrowie.radiozet.pl/Psychologia/Stres-i-relaks/Cwiczenia_oddechowe_na_stres_techniki_relaksacyjne_swiadomy_oddech
https://zdrowie.radiozet.pl/Psychologia/Stres-i-relaks/Cwiczenia_oddechowe_na_stres_techniki_relaksacyjne_swiadomy_oddech
https://www.youtube.com/watch?v=6CEqxDd1Coc
https://krokdozdrowia.com/techniki-oddechowe-zwalczajace-stres-4/

