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Stres to ztozony stan.
Moze wiqzac sie
Z nieprzyjemnymi emocjami
lub stanowic zrodto
motywaciji.

W tym e-booku znajdziesz
garsc¢ wiedzy o stresie oraz
sposoby, ktére pomogq
radzic¢ sobie z nim.

Przyjemnej lektury!

www.iwr.edu.pl
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Stres

To stan napiecia wywolany przez
bodzce zwane stresorami, ktory
pojawia sie w obliczu
niekomfortowych dla nas sytuacji.

Wyrézniamy dwa rodzaje stresu.

www.iwr.edu.pl
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Dystres

To stres negatywnie wptywajacy na
jakoS¢ naszego zycia. Nerwy
i napiecie moga powodowac reakcje
fizjologiczne m.in. przyspieszone
bicie serca, podwyzszone ciSnienie,
wysoki poziom cukru, ucisk
w zotadku, oraz objawy
psychologiczne m.in. lek, panike czy

710S¢C.

www.iwr.edu.pl
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Eustres

To tak zwany dobry stres
o niskim natezeniu. Odczuwamy go,
jako krotkotrwala reakcje
mobilizujagca nasz organizm
do aktywnoSci, zaro6wno fizycznej,
jakiumystowej. Stres moze byc¢
odbierany rowniez jako zrodto
energii, podnoszace motywacje
i mobilizujace do

dzialania.

www.iwr.edu.pl
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Stres a emocje

Stres i emocje cho¢ maja wiele cech
wspolnych nie sa pojeciami

tozsamymi.

Sytuacja stresowa zawsze wywotuje
emocje (np. ztosc¢ lub lek). Same
emocje natomiast nie koniecznie

prowadza do pojawienia sie stresu.

www.iwr.edu.pl
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To, czy w danej sytuacji bedziemy

odczuwac dystres czy

eustres, zalezy od stopnia nasilenia
stresu, czasu jego trwania oraz tego,
jak postrzegamy napiecie

— jako wyzwanie, czy przeszkode.

www.iwr.edu.pl
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Aby stres mial dziatanie
motywujace i mobilizujgce nalezy
zadbac o kilka elementow.
Przede wszystkim, istotna jest
koncentracja na celu, planowanie
dziatan i realizowanie ich krok
po kroku. Bardzo wazne jest takze

utrzymanie balansu i rownowagi

psychicznej oraz znalezienie czasu

na relaks.

www.iwr.edu.pl
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Objawy stresu

Psychiczne

obnizenie nastroju,

stany depresyjne,

leki,

zwiekszona drazliwoSc,

obnizona samoocena,

tiki nerwowe,

agresja,

sklonnosc¢ do siegania po uzywki,
obnizone libido,

mySli samobojcze.

www.iwr.edu.pl
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Objawy stresu

Fizyczne

e przyspieszone bicie serca,

e drzenie,

e poczucie zimna lub goraca,

e zZmiany apetytu,

e bezsennosSc lub ospaltosc,

e problemy zotadkowe,

e nadmierna potliwosc,

e obnizona odpornosc,
wahania wagi,

ktopoty z oddychaniem,

www.iwr.edu.pl
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Dlugotrwate przebywanie w stanie

napiecia i stresu moze
powodowac ujawnienie sie chorob

o podtozu psychosomatycznym.

www.iwr.edu.pl
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Skutki
diugotrwatego stresu

choroby serca i uktadu krazenia,
bole gltowy,
bole kregostupa,
cukrzyca,
osteoporoza,
klopoty z trawieniem,
wrzody zotadka i dwunastnicy,
rozregulowanie cyklu
miesiecznego u kobiet,
otytosc,

e klopoty z cera,

e wypadanie wlosow.

www.iwr.edu.pl
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Przyczyny stresu

Przyczyn wystepowania stresu jest

nieskonczenie wiele. Wediug badan

przeprowadzonych przez Holmesa
i Rahe'a najbardziej stresujacymi

wydarzeniami sa:

Smier¢ matzonka, rozwod/ separacja,
pobyt w wiezieniu, Smierc¢ bliskiego
cztonka rodziny, doznanie obrazen
ciata, choroba, slub, zwolnienie
Z pracy, pojednanie z mezem/zona,

przejscie na emeryture
O o

www.iwr.edu.pl
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"Jak radzié sobie
ze stresem?

777
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Zmienic sposob
mysSlenia

Warto ¢wiczyc¢ pozytywne mysSlenie.
Tak naprawde, to nie zdarzenia
wywoluja w nas negatywne emocje,
a nasz sposob podchodzenia do
nich. Jesli wiec nie mozemy zmienic
danej sytuacji, postarajmy sie
wplynac na nastawienie do niej

i ogolnie do zycia.

www.iwr.edu.pl
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Szybkie dziatanie

Nie dopusSCcmy, aby stres sie w nas
kumulowal. Im szybciej wdrozymy
strategie pomagajace obnizy¢
napiecie, tym mniejsze skutki
stresu odczujemy, Warto poszukac
obszarow, ktore sa odskocznia

i powoduja rozluznienie.

www.iwr.edu.pl
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UmiejetnosSc
zarzadzania czasem

Wiele napie¢ wynika ze zlej
organizacji czasu. Warto podzieli¢
zadania wedlug priorytetow
i realizowac je po kolei. Pamietajmy,
ze oprocz pracy i obowigzkow
powinniSmy znalez¢ czas dla siebie,

rodziny i przyjaciot.

www.iwr.edu.pl
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bezpieczenstwa

Zastanow sie, co przynosi Ci spokoj
i rados¢. W sytuacjach stresowych
skup sie na tym. Moga to by¢ mate
przyjemnosci, takie jak gotowanie,

czytanie ksiazki lub zabawa ze

zwierzakiem.

Czesto pomaga takze rozmowa

7z bliskimi lub sport.

www.iwr.edu.pl
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Konfrontacja
z problemem

Nie warto udawac, ze sytuacja
stresowa nie istnieje. Gdy staramy
sie o niej nie mySlec¢, organizm i tak
odczuwa napiecie, a problem nie
znika. Finalnie trzeba bedzie go
rozwigzac.

Warto na spokojnie pomyslec
rozwiazaniem oraz spojrzec na

sprawe z dystansu.

www.iwr.edu.pl
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USmiech

Obniza poziom kortyzolu
i adrenaliny (hormonow stresu)
oraz zwieksza odpornosc¢. USmiech
zmniejsza szybkoS¢ bicia serca
podczas stresujacych sytuacji.
Dzieki temu redukuje stres

i pozytywnie wplywa na caty
organizm.

www.iwr.edu.pl
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.
p Sposoby dorazne

rozmowa z przyjacielem,
aromatyczna kapiel,
masaz,

zajecie sie ulubionym hobby,
wyjScie na spacer,
cwiczenia fizyczne,
medytacja,

techniki relaksacyjne,
ziotowa herbata,
ulubiona muzyka,
ciekawa ksigzka lub film,

SeEl.

www.iwr.edu.pl
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Cwiczenia na stres
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Strzasanie napiecia

Stoimy z rekoma opuszczonymi
wzdiuz tutowia. Wdychamy nosem
powietrze, rOwnoczeSnie podnoszac
barki i ramiona. Zatrzymujemy
powietrze na krotka chwile, a
wydychajac je, energicznie

strzagsamy ramiona.

www.iwr.edu.pl
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Bycie tu 1 teraz

Na niektore sytuacje nie mamy
wplywu, Nie warto wiec skupiac sie
nadmiernie na przesztosSci lub
przysztoSci. Postaraj sie byc¢
tu i teraz.

Skup sie na zmystach — wszelkie
czynnosci codzienne, jak np. picie
kawy, wykonuj uwaznie

i koncentrujac sie na ,tu i teraz”.

www.iwr.edu.pl
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Oddychanie
przeponowe

Pol0z sie ptasko na plecach z poduszka
pod gtowa, rozsun lekko nogi, zamknij
oczy. Rozluznij mieSnie twarzy, szczeki

i brzucha. Oddychaj spokojnie,
rytmicznie. Jedng reke pot6z na brzuch,
a druga na klatce piersiowej. Powoli
i spokojnie wciggnij nosem powietrze.
Nastepnie powoli i spokojnie wypus¢
cale powietrze przez lekko uchylone usta.

Powtarzaj wdechy i wydechy. Rozluznij

ramiona i rece i rytmicznie oddychaj.

www.iwr.edu.pl
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Specjalistyczna pomoc

Gdy odczuwany stres jest bardzo silny
lub dlugotrwaly, potrzebna moze byc¢
konsultacja specjalistyczna
u psychiatry i/lub psychologa.
Pomoc psychoterapeutyczna polega
na umozliwieniu odnalezienia sie
w nowej sytuacji i na pozbyciu sie
niechcianych objawow.

Lekarz psychiatra moze zalecic
przyjmowania leku, ktory zmniejszy
lek, przywroci prawidtowy sen oraz

poprawi nastroj i aktywnosc.

www.iwr.edu.pl
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Teraz juz wiesz czym jest stres

i jak mozesz sobie z nim

konstruktywnie radzic.

Mamy nadzieje, ze podane w tym
e-booku informacje i ¢wiczenia

okaza sie dla Ciebie przydatne.

Zachecamy do zapoznania sie

z pelng oferta

www.iwr.edu.pl
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