SPOSOBY RADZENIA SOBIE ZE STRESEM

Stres jest nieodtgcznym towarzyszem naszego zycia, towarzyszy nam prawdopodobnie

od poczatku istnienia naszego gatunku. Juz jako mate dzieci jesteSmy poddawani jego
dziataniu, kiedy np. musimy na urodzinach cioci przed zgromadzonymi go$¢mi deklamowac
wierszyk, odpowiada¢ na lekcji na pytania nauczyciela, pisaé klasowki, wykazywacé sig
posiadang wiedzg piszac test kompetencyjny po VI klasie, zdawa¢ maturg, egzaminy
zawodowe, egzaminy na studia itd. Jako doro§li zyjemy intensywniej, zmagamy si¢ z
obowigzkami zawodowymi i domowymi, narzekamy na ciagglty brak czasu. Czesto stajemy
przed koniecznoscig podejmowania decyzji warunkach niepewnosci. Zmagamy si¢ z wysitkiem
fizycznym 1 umystowym. JesteSmy poddawani obserwacji i ocenie przez innych ludzi nic, wiec
dziwnego, ze w naszym zyciu towarzyszy nam cigglte napigcie.
Czesto si¢ zdarza, ze ta sama sytuacja (stresor) wywota u jednego cztowieka wszystkie oznaki
stresu, a druga osoba w ogoéle nie zareaguje lub nasilenie stresu bedzie mniejsze. Dzieje si¢ tak,
poniewaz to nie sama sytuacja wywotuje stres, ale osobowos¢ cztowieka nadaje jej znaczenie -
pozytywne lub negatywne.

Bardziej podatne na stres sa osoby niecierpliwe, wrogo nastawione do otoczenia,
agresywne, zyjace w pospiechu, nadmiernie rywalizujace, dazace do celu za wszelka ceng.
Natomiast u 0s6b o przeciwnych cechach (cierpliwych, pokojowo nastawionym, zyjacych bez
pospiechu, sktonnych do wspoélpracy, zmierzajacych do celu bez walki) rzadziej dochodzi do
nasilenia stresu.

Aby skutecznie radzi¢ sobie ze stresem, trzeba nauczy¢ si¢ rozpoznawacé jego objawy.
Jezeli bedziemy potrafili szybko zareagowac na pierwsze oznaki stresu, to bedziemy mogli
zdusi¢ go w zarodku, zanim osiagnie stadium, w ktérym moze juz powaznie zaszkodzi¢. Stres
mozna zredukowa¢ lub w znacznym stopniu wyeliminowaé z naszego zycia. Bardzo czgsto
stres wywotuja niekoniecznie konkretne wydarzenia, lecz nasze postrzeganie tych wydarzen
oraz sposOb myslenia o nich oraz nasze nastawienie. W zaleznosci od tego jak ocenimy dang
sytuacje¢, taka bedzie nasza reakcja na nig. Zatem zmieniajac wlasng ocen¢ mozemy staé si¢
spokojniejsi 1 mniej zestresowani. To jak si¢ czujemy psychicznie, zalezy w wigkszym stopniu
od tego, w jaki sposéb myslimy o danej trudnej sytuacji, niz od tego, co si¢ w rzeczywistosci
wydarzyto. Jesli interpretujemy nowa sytuacje myslac "Na pewno sobie nie poradze¢", wtedy
istnieje znacznie mniejsza szansa na efektywne zadziatanie, niz gdy postrzegamy nowg sytuacje
jako taka, z ktéra mozna sobie poradzi¢. Stres mozna zwalcza¢ poprzez roztadowywanie
negatywnych emocji lub poprzez zmiang¢ myslenia na pozytywne oraz ograniczanie sytuacji
stresujacych. Wielu zdarzen 1 sytuacji zyciowych nie jesteSmy w stanie przewidziec¢, a tym
samym unikng¢, poniewaz sg nagte 1 nieoczekiwane. Nie mozemy si¢ catkiem odizolowac¢ od
probleméw, od wplywu réznych czynnikow na nasz organizm. Mozemy natomiast podjac¢
proby zmiany wilasnego stylu myslenia. To pomoze uchroni¢ nasz organizm przed ich
niekorzystnym wptywem. Sg rézne sposoby radzenia sobie ze stresem. Jedni ludzie unikaja
trudnych sytuacji, a inni probujg sobie z nimi radzi¢ w sposob aktywny, podejmuja dziatania
stuzgce zwalczaniu napigcia, uporaniu si¢ z trudng sytuacjg. Jedni stosujg strategie unikania lub
ucieczki, a drudzy walczg. Mozna roéwniez zastosowa¢ pewne mechanizmy obronne:
racjonalizacje, intelektualizacje, techniki ttumienia, wypierania ze §wiadomosci, zaprzeczania
itp. Nie ma jednej uniwersalnej recepty skutecznego radzenia sobie ze stresem i jego
negatywnymi skutkami. Efektywnosc¢ r6znych metod zalezy od kilku czynnikow. Wynikaja one
z tego, jaki cztowiek jest w sensie biologicznym 1 psychicznym: jakie ma cechy, jak funkcjonuje
jego uktad nerwowy. Techniki jakie stosujemy w walce ze stresem zalezg od rodzaju sytuacji
stresowej, od nasilenia stresu, doswiadczenia zyciowego 1 od naszych indywidualnych cech
oraz potrzeb.



SYTUACJE STRESUJACE UCZNIA

-juz samo przyjscie do szkoty,

- utrata poczucia bezpieczenstwa ( dotyczy to gldéwnie mtodszych dzieci),
- sprawdzian pisemny,

- niezapowiedziana kartkowka,

- nadmierne oczekiwania (ambicje) rodzicow,

- mato interesujace zajecia (nuda),

- wymagajacy nauczyciel,

- uzyskanie oceny niedostatecznej,

- strach przed odpowiedzig ustna,

- obawa o$mieszenia si¢ (kompromitacji) przed klasa,
- ztosliwosci kolegdw 1 nauczycieli,

- brak akceptacji wsérdd kolegow

- egzaminy (matura, badanie wynikow klas VI),

- nieotrzymanie promocji do nastepnej klasy,

- wezwanie rodzicow do szkoty,

- rozmowa z dyrekcja,

-domowe problemy.
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SPOSOBY UCZNIOW RADZENIA SOBIE ZE STRESEM

- ¢zg¢$¢ ucznidw nie radzi sobie w ogole,

- cze$¢ uczniOw “nie przejmuje si¢ tym”,

- unikaja sytuacji stresowych ( ucieczka ze szkoty, opuszczanie nielubianych lekcji),

- odktadajg w czasie sytuacje stresowe ( probuja np. przetozy¢ sprawdzian, ’zagadac”
nauczyciela),

- odwracajg uwage od zrodla stresu wprowadzajac nastrdj zabawy( zarty, dowcipy),

- staraja si¢ wczesniej przygotowac do stresujacej sytuacji ( powtarzaja materiat przed
sprawdzianem, przygotowujg si¢ emocjonalnie np. do wystepu na akademii

- przyzwyczajaja si¢ do danej sytuacji( ” oswajaja” si¢ z powtarzajacym si¢ stresujagcym
doswiadczeniem),

- zajmuj3 si¢ na lekcji “czyms” innym,

- szukajg wsparcia wsrdd przyjaciot,

- roztadowuja napigcie spozywajac duze ilosci stodyczy,

- pala papierosy,

- ogladaja programy telewizyjne,

- Zajmujq si¢ sportem.

Wielu z nas dysponuje skutecznymi sposobami radzenia sobie ze stresem, niektory
majg je ,,we krwi”, inni z powodzeniem uczg si¢ ich w trakcie zycia. Pamigtajmy, Ze ta nauka
nie musi przebiega¢ w samotnosci. Podobnie jak korzystamy z ustug instruktora nauki jazdy,
zeby nauczy¢ si¢ obstugiwa¢ samochdd, mozemy tez skorzysta¢ z pomocy psychologa, by
skuteczniej nauczy¢ si¢ ,,obstlugiwaé” swoja psychike, swoj mozg, ktdry jest przeciez
znacznie bardziej skomplikowanym ,,urzagdzeniem” niz samochod.



JAK WIEC PORADZIC SOBIE ZESTRESEM?

uwierz w siebie — pamigtaj, ze to czy zle lub dobrze myslisz o sobie zalezy w duzej
mierze od tego czego o sobie nauczyle$ si¢ w zyciu, i ze¢ w znacznym stopniu mozesz
wzmocni¢ wiar¢ w siebie. Daj wigc sobie szans¢ i naucz si¢ pozytywnych rzeczy o
sobie,

traktuj trudnos$ci jak wyzwania — niemal niezaleznie od tego jakie trudno$ci nas
spotykaja, zawsze mozemy si¢ dzieki nim czego$ nauczy¢ i znajdowaé w tym energie,
nie bez powodu moéwi si¢ ,,co ci¢ nie zabije to ci¢ wzmocni”,

naucz sie odprezac — tak samo jak organizm potrafi przystgpi¢ do mobilizacji w postaci
reakcji stresowej, moze tez si¢ skutecznie odprezyc.

badz aktywny — aktywnos$¢ fizyczna to jeden z prostych i skutecznych sposobow
radzenia sobie ze stresem. Jeste$ spiety? 1dz na jogging,

poznaj i szanuj swoje uczucia — do$wiadczane emocje to wazne wskazowki od
naszego ciata i umystu. Staraj si¢ ich stucha¢ i traktuj jak sprzymierzencéw,
skorzystaj z pomocy — rozmowa z bliska osobg o tym co trudne potrafi nieraz
radykalnie zmieni¢ postrzeganie trudnosci. Mozesz tez skorzysta¢ z porady psychologa
lub psychoterapeuty.

Kilka wskazowek, o ktorych nalezy pamigtaé, aby przeciwdziata¢ negatywnym skutkom

stresu:

* Wypisz liste rzeczy, ktore cig stresujg. Rozpoznanie przyczyn stresu, to duzy krok w dobrg

strong.

Sprobuj nauczy¢ si¢ w takich sytuacjach relaksowac (korzystajac z podanych

wczesniej metod — ¢wiczen oddechowych oraz technik relaksacyjnych).

 Zarezerwuj sobie w ciggu dnia czas tylko dla siebie i wykorzystaj go na odpoczynek —
nawet, jesli to bedzie tylko 10 minut dziennie. Sprébuj czytac, przygotuj sobie kapiel lub zrob
co$, co sprawia ci przyjemnosc.

Kontroluj swoja dietg. Zbyt wiele kofeiny, cukru 1 ttuszcze sprawiaja, Zze organizm

trudniej radzi sobie ze stresem.

Cwicz regularnie, to powinno poprawi¢ ci humor i poméc sie zrelaksowag.

Wez gleboki oddech. Pozwol swojej klatce piersiowej 1 zotagdkowi rozszerzy¢ si¢ w
trakcie oddychania przez nos. Wydychaj powietrze powoli przez usta.

Pij napary z zi6t na uspokojenie. To catkiem dobry sposob na szybkie pozbycie si¢

napigcia i zdenerwowania.

Staraj si¢ by¢ aktywny fizycznie — ruch pomoze Ci roztadowa¢ napigcie.




Korzysci jakie pltyna z umiejetnosci radzenia sobie ze stresem:

- poprawa kondycji fizycznej

- dobre samopoczucie psychiczne, lepszy nastrdj, umiejetnos¢ relaksowania si¢
-bystry sposéb myslenia, lepsza pamieg¢

-wysokie poczucie wlasnej wartosci

-ozywienie wiezi spotecznych

JAK RADZIC SOBIE WSYTUACJACH TRUDNYCH?

1. Gdy znajdziemy si¢ w sytuacji stresowej mozemy postara¢ si¢ zdoby¢ wszelkie informacje,
aby dowiedzie¢ si¢ jak najwigcej o tej sytuacji. Wiedze te bedziemy mogli wykorzystac przy
podejmowaniu decyzji o tym, w jaki sposdb sie zachowac, co zrobi¢. Informacje takie moga
pozwoli¢ przewarto$ciowa¢ szkody, zagrozenia, zmieni¢ ocen¢ sytuacji, wptyna¢ na sposob
myslenia o zagrozeniu.

2. Jesli uwazamy sie za osobg¢ bardzo wrazliwg i delikatna, to czasem lepszym wyj$ciem jest
dziatanie przeciwne, czyli zaniechanie zbierania szczegétowych informacji na temat sytuacji
stresujacej. Zbyt duza wiedza moglaby spowodowaé nasilenie objawdéw wynikajacych z
poczucia zagrozenia. Bywa, ze pozostanie w niepewno$ci jest lepsza strategia, moze
podtrzymac nadzieje i odporno$¢ psychiczng.

Wybranie strategii zalezy od naszych indywidualnych cech osobowo$ciowych.
Jedna osoba oczekujaca na diagnozg swojej choroby oraz plan leczenia bedzie potrzebowata
jak najwiecej informacji, aby si¢ ,,0swo0i¢” z sytuacja i sobie poradzi¢ z niepokojem i napieciem.
Kto$ inny za$ bedzie czut si¢ lepiej majac jak najmniej informacji, dzigki czemu bedzie myslat
pozytywnie 1 wzmocni w sobie nadzieje 1 wiar¢ w powrdt do zdrowia.
Obydwa dziatania majg znaczenie uspokajajace, poprawiajagce samopoczucie poprzez redukcje
przykrych emocji. Nie zmienia to jednak samej sytuacji stresowej.

3. Inne techniki opanowywania stresu: nabywanie doswiadczenia w wykonywaniu danego
zadania, co posrednio zmniejsza jego trudnos¢; ,,oswajanie si¢” z zadaniem (sytuacja);
poszerzanie wlasnych kompetencji; poszukiwanie informacji o zdarzeniu lub sytuacji (np.
leczeniu).

4. Czasami mozna przewidywac zdarzenie i probowac je przezy¢ emocjonalnie wczesnie;j,
zanim pojawi si¢ w rzeczywisto$ci. Tak mozna si¢ przygotowa¢ do waznej czy trudnej
rozmowy (na przyktad z lekarzem o naszym leczeniu, planowanej operacji). Pozwoli nam to
przewidzie¢ w jakiej$ czesci nasze reakcje, dzigki czemu w chwili gdy pojawig si¢ w czasie
rozmowy, nie beda dla nas zaskoczeniem i nie utrudnig nam kontroli nad sytuacja.

5. Innym sposobem poradzenia sobie w trudnej sytuacji moze by¢ odwracanie uwagi od zrodta
stresu. Mozna sprobowac lekcewazenia, obrocenia w Zart, deprecjonowania bezpieczenstwa
lub pomniejszania strat czy porazki.

6. Kazda cigzka choroba wywotuje silny stres. Mozna opanowac¢ chorobg poprzez stosowanie
specyficznych technik psychologicznych, takich jak: medytacja, autosugestia, pozytywne
myslenie. Kolejng metoda opanowania stresu jest zdobywanie informacji na temat choroby, tak
aby zrozumie¢ jej przebieg 1 leczenie.

Techniki relaksacyjne

Techniki relaksacyjne, z ktorych korzysta si¢ w walce z silnym napigciem sg skutecznymi
sposobami przeciwdzialania psychosomatycznym skutkom stresu. Maja one na celu
wprowadzenie organizmu Ww stan odpre¢zenia, wyciszenie nadmiernej aktywnos$ci
wegetatywnego uktadu nerwowego, zmniejszenie napigcia migSniowego. Relaks jest
skutecznym sposobem obnizania napi¢cia lgkowego 1 symptomow choroby somatycznej. W
konsekwencji ostabia dolegliwos$ci bolowe chorego. W czasie kilkunastominutowego relaksu z



pomoca réznych technik (joga, medytacja, trening autogenny itp.) w organizmie czlowieka
pojawiaja si¢ takie pozytywne reakcje, jak: zmniejszenie zuzycia tlenu, rozluznienie réznych
grup mig¢$ni, zmniejszenie liczby uderzen serca na minutg; zwolnienie rytmu oddychania.
Najprostszg technikg jest ziewanie. Nie zawsze sygnalizuje ono zme¢czenie lub znudzenie, w
wielu sytuacjach pomaga ono zmniejszy¢ stres i jest naturalng reakcja organizmu, ktéry broni
si¢ przed skutkami napiecia. Ziewanie sprawia, ze do ptuc dociera wigksza ilo$¢ tlenu i
wprowadza go do krwioobiegu, odprezajac tym samym nasze mig¢snie i uspokajajac mozg.
Gdy czujemy potrzebe, aby ziewa¢ i mamy zapewnione troch¢ prywatno$ci, nie powinnismy
si¢ przed tym broni¢. Pozwolmy sobie wzig¢ naprawde glteboki oddech.

Zredukuj stres
dzieki éwiczeniom relaksacyjnym
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Inne techniki relaksacyjne:

* Lezenie na macie, podtodze, t6zku i rozmyslanie o odleglych miejscach, ktore bySmy chcieli
odwiedzi¢. Pracujemy wyobraznig, oddalamy si¢ w myslach do miejsc, w ktorych czujemy sie
dobrze, spokojnie, bezpiecznie.

* Odtwarzanie ta§my z nagraniem kogo$, kto méwi do nas spokojnym, lagodnym gltosem.
Kasety takie sa do nabycia w sklepach. Mozemy nagra¢ wlasna kasete albo poprosi¢ o to kogos
zaprzyjaznionego.

* Sluchanie z ptyt dzwigku morskich fal, odgloséw dzungli czy $piewu ptakow.
* Stuchanie uspokajajacej ulubionej muzyki.

Relaksu, z ktorym wigze si¢ odprezenie, trzeba si¢ nauczyé. Wstepny etap ¢wiczen
relaksacyjnych to nauka przyjmowania biernej postawy, ,,wytaczania” mozliwie wszystkich
obszaréw aktywnosci (myslowej, uczuciowej, migéniowej). Kolejny etap to uczenie
koncentrowania si¢ na reakcjach wlasnego organizmu (oddech, napigcie mig$niowe). Uczymy
si¢ koncentracji uwagi na wrazeniach mig$niowych ptynacych z organizmu i wywotywaniu
wrazenia ciezkosci we wszystkich jego czesciach (gtownie dotyczy to rak, ndg, tutowia) oraz
na wrazeniach plyngcych z poszczegdlnych narzadow, na przyktad pracy serca itp.
Cwiczenia te tonizuja reakcje emocjonalne i nastawienie wobec siebie. Relaks ma niewatpliwie
korzystny wptyw na tagodzenie objawow stresu 1 jego skutkéw, moze odegra¢ wazng role w
profilaktyce naszego zdrowia i samopoczucia.

Cwiczenia oddechowe
Z umiejetnosci prawidtowego oddychania ptynie wiele korzysci:

o dostarcza tlen do krwioobiegu, czyli dotlenia caty organizm

o dostarcza tlen do moézgu, co wptywa pozytywnie na koncentracj¢ uwagi, myslenie

e obniza tetno oraz ci$nienie krwi

e ma dzialanie uspokajajace, co jest bardzo pozytywne zarowno dla ciata, jak i dla duszy
e pomaga si¢ skutecznie efektywnie zrelaksowaé



W sytuacji stresujacej oddychamy bardzo szybko, ptytko, co dodatkowo poteguje stres,
niepokoj, napigcie migsni, zmeczenie 1 bole glowy. Aby zminimalizowac¢ te koszty trzeba
nauczy¢ si¢ oddychac.

Cwiczenie:

e Znajdz wygodne dla siebie miejsce, potdz si¢ na plecach z lekko zgietymi kolanami, w
pozycji zrelaksowane;j.

e Prawa reke potdz na swoim brzuchu w miejscu gdzie przebiega wceigcie w talii.

e Lewa reke potdz na samym srodku klatki piersiowe;.

e Wez gleboki oddech, wdychajac powietrze przez nos (jesli chcesz, mozesz liczyc).

o W trakcie ¢wiczenia upewnij si¢, ze reka ulozona na brzuchu podnosi si¢, natomiast
lewa reka, lezaca na klatce piersiowej pozostaje nieruchomo.

e Zrob powolny wydech (jesli Ci to pomaga, mozesz zndw liczy¢) i zwro¢ uwagg, aby
reka na brzuchu tagodnie opadata.

Prawidlowe oddychanie jest jedng z najwazniejszych umiejetnosci, jakie mozna wykorzystac,
by zredukowa¢ fizyczne objawy stresu. Spowoduje ono, ze poczujesz si¢ odprezony, ztagodzi
napigcie migsni 1 zmniejszy niepokdj, spowoduje, ze poczujesz si¢ ozywiony.
Aby te umiejetno$¢ opanowac i uzyskaé pozytywne efekty, nalezy wykonywac ¢wiczenia
oddechowe regularnie przez okoto 15 minut, przynajmniej dwa razy dziennie.

Relaks 1 oddychanie stosowane razem znaczaco zredukuja objawy stresu. Nie obawiaj si¢ tez
korzysta¢ z ziewania, ktore jest prostym narzedziem relaksujacym.
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W walce ze stresem bardzo pomocna jest aktywno$¢ fizyczna. Warto wprowadzi¢ do swojego
codziennego zycia gimnastyke dostosowang do wlasnych mozliwosci.

Aktywnos¢ fizyczna

Cwiczenia fizyczne powoduja spadek ci$nienia krwi, obnizenie tetna, utrzymuja mieénie w
dobrej kondycji, powoduja spadek masy ciala, pomagajg zapobiega¢ ré6znym chorobom,
podnosza  poziom  energii, dotleniaja  organizm, poprawiaja  krazenie  krwi.
Kazda aktywnos$¢ redukuje skutecznie objawy napigcia. Wybierzmy dla siebie to co lubimy i
co sprawia nam przyjemno$¢, na przyktad: chodzmy wiecej po schodach, spacerujmy w ciaggu
dnia. Jesli stan zdrowia pozwala, zacznijmy jezdzi¢ na rowerze, zapiszmy si¢ na jakas$
gimnastyke lub na basen, taniec itp. Wszystko w zaleznosci od mozliwosci 1 upodoban.
Cwiczenie - rozluznienie szyi, ktore pomoze zmniejszy¢ napiecie w szyi i w ramionach.

e Nakres$laj nosem w powietrzu cyferki 1, 2, 3,4,5,6,7,8,910
o Rysuj kazda cyfre i staraj si¢, aby twoje ruchy bylty powolne, spokojne.
e Nie forsuj ruchu wbrew napigtym mig¢$niom.

To ¢wiczenie zajmuje okoto minuty i mozna je powtarza¢ kilka razy w ciagu dnia. Mozesz
rysowac cyferki w powietrzu, uzywajac stop, aby rozluzni¢ mig$nie nog.



