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Moze wiazac Sie z
nieprzjenymi emocjami lub
stanowic zrodio motywacli.

W tym e-booku znajdziesz gars¢ wiedzy o

stresie oraz sposoby, ktore pomoga
radzi¢ sobie z nim.



’

To stan napiecia wywotany przez
hodzce zwane stresorami,
ktory pojawia sie w ohliczu
niekomfortowych dia nas

sytuacii.



’

To stres negatywnie wplywajacy
na jakoS¢ naszeyo zycia.

przyspieszone hicie serca,
podwyzszone cisnienie, wysoki
poziom cukru, ucisk w zotadku,
oraz ohjawy psychologiczne m.in.

lek, panike czy zioSc. $
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’

To tak zwany dobry stres o niskim
natezeniu. Odczuwamy go, jako
krotkotrwata reakcje mobilizujaca
nasz organizm do aktywnosei,
zarowno fizyczne, jak I umylowe.



’

ofres i emocje choc maja wiele
cech wspolnych nie 3 pojeciami
fozsamymi. Sytuacja stresowa
7awsze wywotuje emocje

(np. Zto$é lub lek).



’

To, czy w danej sytuacji hedziemy
pdczuwac dystres czy eustres,
zalezy od stopnia nasilenia stresu,
czasu jego frwania oraz tego, jak
postrzegamy napiecie - jako
Wyzwanie, czy przeszkode.



Przede wszystkim, istotna jest
koncentracja na celu, planowanie
tzialan i realizowanie ich krok po
kroku. Bardzo wazne jest takze
utrzymanie halansu i rawnowagi
psychicznej oraz znalezienie czasii
na relaks.



’ Dbjawy stresu

% ohnizenie nastroju

4 stany depresyjne

b leki

% zwiekszona drazliwo$é
4 obnizona samoocena
4 tiki nerwowe

Y agresja

4 sktonno$c do siegania po uzywki



’

4 przyspieszone hicie serca

Ohjawy stresu

4 drienie

% poczucie zimna lub goraca
4 zmiany apetytu

4 bezsennosc lub ospalosc
4 problemy Zotadkowe

% nadmierna potliwosc

4 obnizona odporno$é



’

4 choroby serca i uktadu krazenia
& hale glowy

4 hole kregostupa

4 cukrzyca

4 0Steoporoza

4 lkiopoty z trawieniem

4 wrzody Zotadka i dwunastnicy

% rozregulowanie cykiu miesiecznego ’
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’

Przyczyn wystepowania stresu
jest nieskonczenie wiele. Wedtug
hadan przeprowadzonych przez
Holmesa i Rahe'a najhardzej
stresujacymi wydarzeniami sa:
Smier¢ matzonka, rozwdd/ separacja, pohyt w
tloznanie obrazen ciata, choroha, Slub,
Zwolnienie z pracy, pojednanie z mezem/Zona,

przejscie na emeryture. ’
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’

Jak radzic sobie ze stresem?

Warto cwiczyc pozytywne myslenie. Tak
naprawde, fo nie zdarzenia wywotuja w nas
negatywne emocie, a nasz sposob podchodzenia
o nich. Jesli wiec nie mozemy zmienic

tlanej sytuacii, postarajmy sie wptynac na
nastawienie do niej i ogolnie do zycia.
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’

Nie dopuscmy, ahy stres sie w nas kumulowat.
Im szyhciej wdrozymy strategie pomagajace
obnizyé napiecie, tym mniejsze skutki stresu
odczujemy. Warto poszukac ohszarow, kiore sa
odskocznia | powoduja rozluznienie.

Wiele napiec wynika ze zlej organizacji czasu.
Warto podzielic zadania wediug priorytetow

| realizowac je po kolei. Pamietajmy, ze oprocz
pracy i chowiazkow powinniSmy znalezc czas dia
siehie, radziny i przyjaciot. ’

Wi



f

Zastanow sie, co przynosi Gi spokoj i radosc. W
sytuacjach stresowych skup sie na tym. Moga to
byc mate przyjemnosci, takie jak gotowanie,
czytanie ksiazki lub zahawa ze zwierzakiem.

Nie warto udawac, Ze sytuacja stresowa nie
istnieje. Gy staramy sie 0 niej nie myslec,
organizm i tak odczuwa napiecie, a problem nie
znika. Finalnie trzeba hedzie go rozwiazac.
Warto na spokojnie pomyslec rozwiazaniem oraz

S[ojrzec na sprawe z dystansil. ’
v



f

Ohniza poziom kortyzolu i adrenaliny (hormondw
stresu) oraz zwieksza odporno$é. USmiech
zmniejsza szyhkoSc bicia serca potczas
stresujacych sytuacii. Dzieki temu redukuje
stres i pozytywnie wplywa na caly organizm.




’

4 rozmowa z przyjacielem

4 aromatyczna kapiel

4 masai

4 zajecie sie ulubionym hobby
4 wyjscie na spacer

4 éwiczenia fizyczne

Y medytacja

4 techniki relaksacyjne



’ Cwiczenia na stres

otoimy z rekoma opuszczonymi wzdiuz tufowia.,
Wdychamy nosem powietrze, rownoczesnie
podnoszac barki | ramiona. Zatrzymujemy
powietrze na krotka chwile, a wydychajac je,
energicznie strzasamy ramiona.

Nie warto wiec skupiac sie nadmiernie na
przesziosci lub przysziosci. Postaraj sie byG tu i
teraz. Skup sie na zmystach - wszelkie
czynnosSci codzienne, jak np. picie kawy, wykonu]
uwaznie i koncentrujac sie na ,tuiteraz”.
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’

Poldz sie ptasko na plecach z poduszka pod
glowa,rozsun lekko nogi, zamknij oczy. Rozluznij
miesnie twarzy, szczeki i brzucha. Oddycha
spokojnie, rytmicznie. Jedna reke potoz na
brzuch, a druga na kiatce piersiowej. Powaoli

| spokojnie wciagnij nosem powietrze. Nastepnie
powoli i spokojnie wypusc cate powietrze przez
lekko uchylone usta. Powtarzaj wdechy |
wydechy. Rozluznij ramiona i rece i rytmicznie
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’

Gdy odczuwany stres jest hardzo silny

lub dtugotrwaty, potrzebna moze byc konsultacja
specjalistyczna u psychiatry i/lub psychologa.
Pomoc psychoterapeutyczna polega na
umozliwieniu odnalezienia sie w nowej sytuacji i
na pozhyciu sie niechcianych ohjawow. Lekarz
psychiatra moze zalecic przyjmowania leku,
ktory zmniejszy lek, przywraci prawidiowy sen

’

oraz poprawi nastroj | aktywnose.



Teraz Juz wiesz czym jest
stres I jak mozesz sohie z nim

konstruktywnie radzic.

Mamy nadzieje, ze podane w tym e-booku ¢wiczenia okaza
sie dla Ciebie przydatne.
Zachecamy do zapoznania sie z petna oferta IWR - Instytutu
Wspieranie Rozwoji.

IWR-Instytut Wspierania Rozwoju



