Agnieszka Jasiiiska

K
RADZIC SOBIE
ZE STRESEM

AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA



Czym jest stres?

Jak radzimy sobie ze stresem?
Mysli a emocje

Techniki relaksacyjne

Emocje a samopoczucie
Uwazno$é¢

W zdrowym ciele - zdrowy duch!

Koncepcja serii: Stawomir Kuchta

Projekt graficzny i sklad: Marcin Rodziewicz
Redakcja: Patrycja Wojsyk

Wspolpraca redakeyjna: Piotr Bucki
Korekta: dr Tomasz Karpowicz

Ilustracje: www.fiszki.pl /autorzyfoto

© Wydawnictwo Cztery Glowy, Gdansk 2016
Wydanie elektroniczne, ISBN: 978-83-7843-326-2
biuro@fiszki.pl

1
18
27
32
35



Carnegie Institute of Technology poda-
je, ze 85% naszych sukceséw zawodowych
i finansowych zalezy od tego, jak komuni-
kujemy, negocjujemy i budujemy relacje -
wskazuje zatem na kompetencje migkkie,
jako zZrodto przysztych sukcesow.

Tymczasem wyraznie wida¢, ze kompe-
tencje te s3 w systemie edukacji traktowa-
ne po macoszemu. Sama semantyka temu
sprzyja: miekkie, czyli nieco gorsze od tych
twardych, solidnych. Migkkie, czyli jakoby
bardziej ulotne, subtelniejsze, z zalozenia
bardziej ,humanistyczne” - w przeciwien-
stwie do tych twardych, czyli konkretnych,
mocnych, z definicji - ,technicznych”.

Nauczmy si¢ ksztalci¢ kompetencje
miekkie na rowni z tymi twardymi! Tworz-
my model zréwnowazonego rozwoju 0so-
bowosci. Twarde kompetencje to solidne
podstawy, ale bez kompetencji miekkich
beda jak fundament, ktérego nie widac,
gdyz nie wystaje ponad grunt.
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h

CO TO JEST STRES?

Czemu tak sie go boimy? Moéwimy
o stresie jezykiem, ktory kaze nam go
traktowac jak najgorszego wroga: ,walcz
ze stresem’, ,pokonaj stres”, ,nie daj sie
stresowi’”.

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) uznata,
7e stres to jedno z najwiekszych zagrozen dla
zdrowia w XXI wieku.

W takim razie - czy rzeczywiScie po-
winni$my sie go bac?

Przede wszystkim dobrze jest sobie
uzmyslowi¢, ze stres moze by¢ naszym
sprzymierzencem - nie zawsze jest zly.
I o tej dobrej roli stresu tez sie tutaj do-
wiesz. Dzigki ¢wiczeniom, ktére propo-
nuje, poznasz strategie radzenia sobie
w trudnych sytuacjach, nauczysz si¢ no-
wych technik panowania nad nieprzy-
jemnymi emocjami oraz dowiesz sie, co
zrobi¢, zeby stresowac sie dokladnie
tyle, ile trzeba, i ani troch¢ wiece;.
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CWICZENIE 1
CO TO JEST STRES?

Zastanow sie: jaka jest Twoja defini-
cja stresu?

Jak mys$lisz: dlaczego stres jest po-
trzebny do Zycia?
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DEFINICJA STRESU

Do psychologii i medycyny pojecie
stresu trafilo w 1936 roku - Hans Seyle
(1907-1982), lekarz i endokrynolog (kt6-
ry badat zjawisko stresu przez ponad
50 lat i az 10 razy bliski byt otrzymania
Nagrody Nobla), zauwazyl duze podo-
bienstwo miedzy procesem testowania
metali pod katem ich odpornoéci na ob-
cigzenia a reakcja ludzkiego organizmu
na bodzce ze strony $rodowiska - np.
fale zimna lub goraca wywoluja u lu-
dzi reakcje alarmowa. Reakcja ta jest
tzw. reakcjg niespecyficzng (jej rodzaj
nie zalezy od rodzaju czynnika, jaki ja
wywotuje).

www.fiszki.pl 2A



CWICZENIE 2

ROZPOZNAJ OBJAWY

STRESU
Przeczytaj ponizsza definicje¢ stresu:

»Stres to reakcja organizmu w posta-
ci mobilizacji energii do pokonywania
roznorodnych przeszkod, barier, wyma-
gan, bez wzgledu na to, czy towarzyszq
jej przyjemne, czy - przykre odczucia™.

Zastanéw sie, po czym poznajesz, ze
sie stresujesz - jakie sg objawy Twojego
stresu (np. brak apetytu czy - wrecz
przeciwnie - zwigkszone laknienie,
a moze napiecie fizyczne)? Jakie emocje
przezywasz wtedy najczesciej?
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CO CIE STRESUJE?

Niespecyficzng reakcje stresowg
moga wywotywac¢ zdarzenia o bardzo
zroznicowanej naturze - moéwimy wtedy
o tzw. stresorach:

> fizycznych - moga to by¢: hatlas, gtod,
infekcje, temperatura powietrza,
ciezka fizyczna praca, dlugotrwata
podréz czy nadmiar bodzZcow;

> psychicznych - do ktérych
nalezg: obawy, zamartwianie sig,
rozpamigtywanie przesztosci,
nadmierne obcigzenie zadaniami,
utrata kontroli, nadmiar zmian;

> spotecznych - takich jak: konflikt,
strata bliskich oso6b, trudne relacje.
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CWICZENIE 3
CO CIE STRESUJE?

Pomys$l o tym, co Cie stresuje na co
dzien.

Czy zauwazasz jakie§ powtarzal-
ne sytuacje, ktéore wywotuja u Ciebie
dyskomfort?

Jakie obszary sg dla Ciebie trudniejsze:

 praca;

« relacje z innymi;

 czas wolny...
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% BEZ STRESU
7 NIEMA ZYCIA

Stres nie musi by¢ zty - nasi przodko-
wie zawdzieczaja mu przetrwanie, a my
dzisiaj zawdzigczamy mu rozwdj i moty-
wacje do zmian. Jest pewien rodzaj stre-
su, ktory daje nam satysfakcje - nazywa
sie eustres. To on sprawia, ze stawiamy
sobie nowe cele, wyzwania, rozwijamy
sie i wystawiamy na probe. To konstruk-
tywny stres.

Ten negatywny, o ktorym mys$limy,
moéwigc ogblnie o stresie, to dystres -
wynika z kumulacji trudnosci w jakiej$
sferze zycia (np. klopotéw malzenskich
czy zdrowotnych), ktore trwaja dtuzszy
czas. Nagromadzenie obcigzajacych wy-
darzen w ciggu jednego roku moze pro-
wadzi¢ do przemeczenia i przewleklego
stresu.
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