TRZYMAIJMY STRES POD KONTROLA

Stresem nazywamy sytuacje trudng, ktora wytraca cztowieka ze stanu réwnowagi i zaktdca jej spokd;j.
Charakteryzuje sie ona tym, ze w zetknieciu z nig nie mozna zastosowa¢ znanych sobie, wczesniej
wyproébowanych sposobdw reagowania, zachowad sie automatycznie.

To sytuacja, ktéra stawia przed cztowiekiem nowe wymagania, a przez to zmusza do wysitku.
Poniewaz cztowiek nie ma gotowych schematéw zachowania sie, doznaje uczucia napiecia,
zagubienia, nie wie jak zareagowaé, co zrobié. Subiektywnie sytuacje takie przezywane sg jako
przykre, takie, ktorych sie unika. Nazywa sie je stresorami.

Rodzaje stresorow:

1. Wydarzenia takie jak, nagta utrata czegos waznego dla cztowieka. S3 to wydarzenia, ktére
dotycza waznych sfer zycia, sg zagrazajace i pojawiajg sie niespodziewanie. Stresory tonie
tylko wydarzenia postrzegane jako negatywne, niepozadane, ale réwniez takie, na ktore
radosnie sie czeka.

W obu przypadkach cztowiek staje w obliczu sytuacji dla niego nowej, musi wykreowaé nowe
sposoby zachowania sie, a to czyni opisane sytuacje trudnymi, stresowymi.
To tzw. zyciowe wydarzenia stresowe.

2. Ogodlne sytuacje zyciowe cztowieka, ktére majg charakter przewlekty (trudna sytuacja
rodzinna, brak pracy, niekorzystne relacje z bliskimi). Wéwczas drobne przykrosci moga
doprowadzi¢ do stanu silnego, nieuzasadnionego napiecia emocjonalnego i utrudnié
racjonalne zachowanie sie.

Fizjologiczne reakcje na stres:

» Zwiekszenie ilosci czerwonych ciatek we krwi, co daje lepsze dotlenienie miesnii mdzgu,
Zwiekszenie krzepliwosci krwi, co zapobiega wykrwawieniu w razie zranienia,

Wzrost napiecia miesniowego (zacis$niete zeby, piesci),

Przyspieszenie oddechu,

Przyspieszenie tetna,

Zwiekszenie sie odpornosci na bdl,

YV YV V VYV

Zmiany w termoregulacji, polegajgce na poniesienie sie temperatury ciata, czego
niekorzystnym skutkom przeciwdziata silne pocenie sie .

Psychiczne reakcje na stres:

Y

Niepokdj

Ghiew

Strach

Przerazenie

Pustka w gtowie

Trudnosci w koncentracji uwagi

Pogorszenie sprawnosci proceséw pamieciowych
Ktopoty ze snem

Trudnosci w podejmowaniu decyzji

YV VYV VYVYYVYY

Poczucie bezpieczenstwa.



Uwarunkowania stresu
Im wiekszq subiektywng wartos¢ ma to, co mozna utraci¢, tym silniejsze jest przezywanie stresu.

Im bardziej czfowiek czuje sie pewny swoich mozliwosci sprostania sytuacji trudnej, tym stres jest

mniejszy.
Zasoby osobiste:

» Dobry stan zdrowia

» Umiejetnosc¢ analizowania sytuacji, nazywania problemu, rozwigzywania problemu,
poszukiwania informacji i ich Zrédet, uwzgledniania alternatywnych rozwigzan i wybierania
odpowiednich plandw dziatania

» Umiejetnosci interpersonalne, takie jak umiejetnos¢ komunikowania sie i zachowania wobec
innych ludzi w taki sposdb, ktéry przychylnie ich nastawia, wzbudza sympatie i zyczliwosé

> Wiasciwosci osobowosciowe, jak wysoka samoocena, wiara we wtasng skutecznosé,
przekonanie o rozwigzywalnosci problemu, o tym, ze ma sie wptyw na pozytywny rozwéj
wydarzen.

Typowe strategie dziatania w obliczu stresu:

» Skoncentrowane na problemie o np.:
v/ Samodzielna lub przeprowadzona z pomoca 0s6b zyczliwych analiza sytuacji,
v' Rozpoznanie przyczyny problemu,
v' Szukanie sposobdw rozwigzania problemu
» Skoncentrowane na emocjach to nie rozwigzanie samego problemu, lecz dostarczenie sobie
ulgi emocjonalnej, roztadowanie napiecia towarzyszgcego stresowi np. poprzez:
v" Ptacz (to ujscie dla poczucia zalu bezradnosci)
v' Krzyk, uderzenie piescig w stét (to wyrzucenie z siebie ztosci)
v' Wytadowanie nagromadzonej energii (np. poprzez szybki spacer)
» Skoncentrowane na unikaniu to podejmowanie dziatan zastepczych, odwracajgcych uwage
od Zrédta stresu, jak np.
v' sprawdzanie informacji, wiadomosci na Facebooku, Instagramie, ogladanie filmow
itp.,
v"uczestnictwo w imprezach towarzyskich,
v'intensywne zajecia domowe, np. sprzatanie

Dorazne sposoby rdzenia sobie ze stresem:
Proste sposoby roztadowania napiecia:

» Mozna krzyknaé gtosno, uderzyé piescig w stot, rzuci¢ czyms. Takie zachowania przynoszg
ulge, bo cztowiek pozbywa sie przy ich wykonaniu nagromadzonej energii. Ludzie robig to
spontanicznie.

» Mozna zadzwoni¢ do kolegi, kolezanki i wygadac sie, wyrzucié¢ z siebie zto$é, opowiedzie¢ o
swoim oburzeniu, nieszczesciu, obrazeniu, dotknieciu, przerazeniu, bezradnosci. Poza tym, ze
odreaguje sie w ten sposdb napiecie, rozmowa bedzie miata dodatkowy walor: kiedy



cztowiek sam siebie postucha, moze nabrac¢ dystansu do przykrego zdarzenia, nada¢ mu inny
sens, zobaczyé, ze nie jest dramatem a tylko trudnoscig, z ktdrg juz wie jak sie uporac.

Mozna wybraé sie na szybki spacer, posprzata¢ mieszkanie, wykonac¢ inng czynnos$é, ktéra
pomoze zuzy¢ energie. Mijajacy w trakcie jej wykonywania czas utatwi nabranie dystansu do
problemu, pozwoli zebraé mysli, przyjrzeé¢ sie starannie temu, co nas dreczy, wymysli¢
sposoby na jego rozwigzanie.

Niektérym pomaga relaks, rozluznienie sie. To oczywiste — w stresie cztowiek jest napiety,
przesadnie zmobilizowany. Jesli zrzuci sie napiecie z ciata, samopoczucie poprawi sie -
zmniejszy sie lub zniknie napiecie psychiczne.

v' Jedng z prostszych metod rozluznienie sie jest ciepta kapiel. Lezaca pozycja, cisza
tazienki plus ciepto wody powodujg rozluznienie sie miesni. Jesli oddech bedzie
réowny i spokojny, relaks bedzie jeszcze skuteczniejszy. Po kilku minutach odprezenie
z ciata przeniesie sie na psychike.

v' Wyzwoleniu uczucia relaksu zawsze sprzyja przyjazne otoczenie i swobodna pozycja
ciata. Niektorym pomaga cicha muzyka, inni wolg zupetng cisze. Nalezy zrobié to co
sie lubi: oddac sie ulubionej lekturze, obejrzec film itp.

Stres spowodowany maturg i sposoby radzenia sobie z nim:

Prawie wszyscy przezywaja egzamin maturalny jako stres. Egzaminowi maturalnemu nadaje sie
szczegoblng range, bo:

>
>
>

>

Swiadectwo maturalne to symbol dorostoéci,

To przepustka do dalszego ksztatcenia sie

To wyjatkowa klaséwka, ktéra trwa dtuzej niz zwykta klasdwka, obejmuje duzy zakres
materiatu, odpowiadanie przed komisjg, to nie to samo co odpowiadanie przed klasa.
Od poczatku liceum styszy sie : Pamietaj, przed Tobg matura!

Wiekszos¢ ludzi traktuje mature jako co$ niezwyktego, czego oczekuje sie z ciekawoscig i lekiem.

To witasnie nasze wyobrazenia, waga i znaczenie, jakie przypisuje sie maturze, potegujg napiecie.

Nie tylko sama matura moze by¢ zagrozeniem. Mozna obawiaé sie kompromitacji, niespetnienia

czyichs$ oczekiwan (np. rodzicéw), okazania sie nie dos¢ dobrym, gorszym niz inni.

Dla niektérych ten niepokdj moze by¢ uzasadniony, jesli stusznie uwazajg, ze nie przykfadali

sie do nauki. Dla innych moze by¢ lekiem obiektywnie nieuzasadnionym, wynikajgcym bardziej

z braku zaufania do siebie, z mylnych wyobrazen o samym egzaminie oraz o sobie i swoim

funkcjonowaniu w sytuacji trudnej.

Kluczowym pojeciem we wspodtczesnym rozumieniu stresu jest pojecie zasobéw. W odniesieniu do
matury sg to:

>

>

Wiedza, ktérg uczen musi sie wykaza¢ (Swiadomosé dobrego opanowania materiatu do
egzaminu dodaje pewnosci siebie, poczucie kontroli nad sytuacjg zmniejsza niepokdj)
Informacja, na czym polega egzamin, jaki zakres materiatu obejmuje, jak s formutowane
pytania (probne matury), kto jest w komisji egzaminacyjnej, na co egzaminatorzy zwracajg
uwage.



> Swiadomoé¢ tego, co mozna zrobi¢ w razie niepowodzenia, jakie s3 mozliwosci poprawki,
co mozna ze sobg zrobi¢ do czasu kolejnego podejscia, moze jest kto$, kto pomdgtby
w powtdrce materiatu, podsunat skuteczniejsze metody uczenia sie.

» Wsparcie spoteczne. Uspakajajgca postawa rodzicéw i nauczycieli. Okolicznos$cig sprzyjajaca
jest rowniez poczucie, ze jest sie w grupie takich samych, jak ja.

Jak radzié sobie ze stresem??

DBAJ O CIAtO, DBAJ O PSYCHIKE!

NIE GARDZ WIEDZA!

POMOZ SOBIE KONTROLOWAC SYTUACIJE, NIECH CIE NIC NIE ZASKOCZY!

NIE BADZ SAM. KORZYSTAJ Z POMOCY INNYCH!

NIE BOJ SIE FIZJOLOGICZNYCH OBJAWOW STRESU!

NAUCZ SIE PRZECIWDZIAtAC PRZYKRYM OBJAWOM STRESU. ZNAJDZ SWOJ SPOSOB NA
WYHAMOWANIE EMOCII!

7. DOBRZE PRZEZYTY STRES DZIAtA NA TWOJA KORZYSC!

ok wWNERE



