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Stres: Samopomoc

Stres jest naszg emocjonalng i fizyczng odpowiedzig na presje. Czujemy,
_ze jest zbyt wiele wymagan, a my mamy za mato zasobow, by sobie
poradzi¢. Ta presja moze wynika¢ z zewnetrznych czynnikéw:

wydarzen, chordéb (naszych albo naszych bliskich)
warunkow zycia, pracy, domu i rodziny, nauki,
niezaspokojonych potrzeb, lub wymagan, ktére
sami sobie stawiamy. Nawet takie zdarzenia, ktére

uwazamy za przyjemne mogq byc stresujace; na przyktad:
wakacje, przeprowadzka, zaczecie lepszej pracy, awans,

cigza, bycie rodzicem, Swieta itp.

Mysli typowe w stresie

wymagania

To za duzo - nie radze sobie!

To nie fair. Kto$ powinien mi pomoc.
Nie mam wystarczajgco czasu.
Nigdy nie skoncze.

Musze to zrobic...

=

Emocje

Poirytowanie, wybuchowos¢ Ztos¢
Lekliwos¢ depresyjnosc (smutek, apatia)
Niecierpliwos¢ bezradnos¢

Doznania fizyczne

Fizyczna odpowiedz na stres, powodowana przez adrenaline - sygnat alarmowy ciata i
mechanizm przetrwania w sytuacji zagrozenia.

Szybkie bicie serca Trudnos¢ skoncentrowania sie

Szybki oddech Zapominanie

Napiete miesnie - szyja, ramiona, brzuch Pobudzenie, niepokdj

Goraco, pot Problemy z zotadkiem, pecherzem
Bdle gtowy

Zachowanie

Niemoznos$¢ odpoczynku, stale zajeta/ty, staty pospiech
Wiele rzeczy do zrobienia, ale niekoriczenie ich
Zaburzenia snu

Krzyk, ktocenie sie

Jedzenie wiecej (lub mniej)

Picie wiecej alkoholu

Uzywanie narkotykdéw

Palenie wiecej

Ptacz
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WIECE) TAJEC, WYMAGAN,
OBOVIAZKOW

NAPIECIE, BOL GLOWY, NIE MOGE SIE
SKUPIC, IAPOMINAM, »NIE PORADIE SOBIE" 4
TACLYNAM-NIE KONCIE «NIEMAM NA NIC CLASU

\ EIH

biedne kolo stresu

Zidentyfikuj swoje stresory - co cie stresuje ?
Gdzie jestem, kiedy czuje sie zestresowana/ny ? Co robie ? Z kim przebywam ?
Jakie pomocne zmiany moge wprowadzi¢ w swoim Zyciu?
Co jest w zasiegu mojej kontroli?

Nawet jesli w niektérych sytuacjach, niewiele mozesz zmieni¢, moze dasz rade
wprowadzi¢ jakie$ mate zmiany - w swoim planie dnia , w sposobie w jaki
rozwigzujesz problemy, w swoim zachowaniu; mozesz robi¢ przerwy, myslec¢ o tym
W nowy sposdb, prosi¢ o pomoc, szukac porad - to wszystko moze spowodowacd
réznice w twoim codziennym samopoczuciu.
Uzyj arkusza btedne koto (PDF), by zidentyfikowac, co sktada sie na twdj stres. Spdjrz
na kazdy czynnik i sprébuj co$ zmieni¢ w kazdym z nich. Przyktadowe btedne koto

stresu:
Zaniedbuje
siebie
Stres
Codzienny

dla siebie

Robie za

duio
Nadmierne
wymagania

Wydrukuj czysty arkusz Btedne Koto i wypetnij czynniki, ktére przyczyniajq sie do
stresu. Potem mozesz modyfikowac kazdg ze srub, by zwolni¢ i zmniejszy¢ stres.
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Inne zachowanie: Zmniejszenie wymagan i zwiekszanie zasobéw
Zréb cos innego (niz normalnie robisz).

Przemysl jakie obowigzki mozesz zmniejszy¢, albo popros innych o pomoc.
Znajdz czas dla siebie kazdego dnia - relaksacja, zabawa, przyjemnos¢.
STwWorz zdrowg rownowage 1 rob rzeczy, ktore: dajq ci poczucie osiggniecia
CZegos; dajg poczucie biiskosci z innymi i takie, ktdére dajg poczucie przyjemnosci.
Kiedy czujemy stres, czesto robimy wiecej rzeczy, ktére dajg nam poczucie
osiggania czegos, a mniej tych, ktére sprawiajq przyjemnosc i bliskos¢ z innymi.
Staraj sie o zdrowg rownowage. Wypetniaj dziennik aktywnosci OBP, by pamietac
o réwnowadze.
Zaplanuj wiecej odzywczych i energetyzujacych aktywnosci (zredukuj wyczerpujace
i wycienczajace aktywnosci) W
Uwaznos$c¢ - naucz sie Uwaznego Oddechu %@
Skup swojg uwage na innej aktywnosci - Uwazna aktywnosc¢
Techniki relaksacyjne - wyprobuj wszystkie i znajdz odpowiednig dla
siebie
Stuchaj muzyki - Spiewaj i tancz, albo stuchaj uwaznie (stuchaj muzyki, ktéra
pozwoli ci czu¢ emocje, ktérej chcesz - unikaj smutnych piosenek, jesli jestes w
depresji)
Medytacja lub Modlitwa
Pomagaj innym
Badz z innymi - skontaktuj sie z przyjacielem, odwiedz rodzine, porozmawiaj z kims
[ Techniki uziemiania } rozejrzyj sie: co widzisz, styszysz, czujesz (wech), (dotyk) ?
Fizyczne ¢wiczenia - spaceruj, ptywaj, idz na sitownie, rower (idz schodami zamiast
windg, wysiadz przystanek wczesniej)
Znajdz jakie$ hobby, zainteresowanie, pasje - jesli nie masz zadnej znajdz jakas!Co
robitas/es kiedys, co sprawiato ci przyjemnos¢ ? Co kiedys myslatas/es, ze
chciatabys, chciatbys robié ?
Ogranicz swoje obowigzki, rzeczy za ktére odpowiadasz - mamy prawo odmawiac
[ Zapisz swoje mysIi T uczucial- wywal je z gtowy na papier
Dziataj stopniowo, tylko jeden krok na raz - nie planuj za bardzo naprzéd Pozytywna
|mowa wewnetrzna- dodawaj stie odwagi, powiedz sobie:
Dam rade to zrobi¢, zrobitam/em to wczesniej, to przejdzie - znajdz pozytywne
stwierdzenie, ktdére zadziata na ciebie. Zapisz i zapamietaj je na czas, kiedy bedzie
Ci potrzebne.
Zrob cos kreatywnego - zréb pudetko rzeczy, ktére przypomna ci uzywac technik,
ktére pomagaja, naklej zdjecia na papier, spisz i udekoruj liste.
Uzyj Wyobrazni
Naucz sie asertywnej komunikacji (zamiast pasywnie, czy agresywnie)
Jedz zdrowo i rownomiernie, z duzg iloscig owocéw i warzyw. Jedz regularnie. Pij
mniej kofeiny i wiecej wody. [Wysypiaj sie.
Rozpieszczaj sie - réb co$ co bardzo lubisz, albo cos relaksujacego
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Mysl inaczej

e STOPP! Zatrzymaj sie, wez oddech, nie reaguj automatycznie
e Zapytaj siebie:
< Na co reaguje ?
Co mysle, ze sie tutaj wydarzy ?
Czy to fakt, czy przekonanie?
Co najgorszego moze sie wydarzyc¢ (i co najlepszego) ?
Co jest najbardziej prawdopodobne?
Jak pomocne jest dla mnie myslenie w ten sposob ?
Czy podchodze nieproporcjonalnie (znieksztatcam rzeczywisto$c)?
Czy to jest tego warte?
Jak wazne to jest? Jak wazne bedzie za 6 miesiecy ? £
Jakie znaczenie nadaje tej sytuacji? ﬁ 7
Czy przeszacowuje niebezpieczenstwo ? §
Czy nie doceniam sam/a siebie -mojg zdolnos$¢ radzenia sobie?
Jak wygladam w oczach innych ludzi ? Jak na nich wptywam ?
Czy czytam w myslach, co inni mogg myslec ?
Czy prébuje przewidzie¢ przyszios¢ ?
Czy jest inny sposob patrzenia na to ?
Jakiej rady udzielitabym/udzielitbym komus$ innemu w tej sytuacji ?
Czy dodatkowo naciskam na siebie?
To, ze Zle sie czuje, nie oznacza, ze naprawde jest Zle.
Czy moge zrobic¢ tutaj cos$ inaczej?
Jak bardzo moge kontrolowac sytuacje? Co jest poza mojg kontrolg?
Jakich zmian moge dokona¢ (jakkolwiek matych) jesli chodzi o to, co moge
kontrolowac ?
< Czego chce/potrzebuje od tej osoby, sytuacji ? Czego chcg/potrzebujg ode
mnie ? Czy jest tu jaki$ kompromis?
Jakie bedg konsekwencje jak zareaguje tak, jak zazwyczaj ?
Czy jest inny sposéb poradzenia sobie z tym?
Co bedzie najbardziej pomocne i efektywne ? (dla mnie, dla sytuaciji, dla
drugiej osoby)
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