akademiarealna.pl

bezptatna edukacja
dla 7- i 8-klasistéw z pasjq

AKADEMIA TALENTOW MUER

Okietznaj stres.
Proste sposoby na trudne
wyzwahia.

materiaty uzupetniajace

Nawiqz kontakt ze swoim ciatem i umystem.

Zredukuj stres i napiecia w ciele, dzieki prawidlowemu oddychaniu.
Madrze gospodaruj swoim czasem, gdy dopada Cie stres.
Wykorzystaj techniki relaksacyjne, zaréwno kiedy masz duzo czasu,
jak i wtedy, gdy musisz dziata€ szybko.

Trenerka:

Katarzyna Szorc Zobacz petnq lekcje
psycholog terapeuta na akademiarealna.pl/e-learning
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Okietznaj stres

Notatki z lekciji

CZYM JEST STRES?

akademiarealna.pl

Stres to jest stan obcigzenia psychicznego, ktéry powstaje, gdy zostaje zaburzona
rbwnowaga Twojego organizmu. Strestem Twoj organizm reaguje na zagrozenie.
Stan ten sprawia, ze nie mozesz zupetnie lub masz trudno§¢ w wykonaniu waznych dla

Ciebie zadan.

Pamietaj, ze:

Ocena stresu jest subiektywna. Poziom stresu nie moze by¢ obiektywnie zmierzony, bo

wynika z naszej oceny sytuacji.

To oznacza, ze dla kazdego z nas to samo zdarzenie wywotuje inny poziom stresu.
Na przyktad jeden z nas przed wystgpieniem publicznym poci sie, jego serce bije szybciej
niz zwykle, zapomina stéw. A kto$ inny w trakcie takiego samego wystgpienia jest w swoim

zywiole!

STRES MA DWA OBLICZA

pomaga zachowaé
skupienie, energie i czujnos¢

dodaije sit, przyspiesza
dziatanie i mySlenie

EUSTRES

zwieksza wrazliwoéé/

na bodzce /

poprawia oceneg sytuaciji
i sterowanie zachowaniem
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wytrgca organizm
z rownowagi

powoduje dolegliwosci

takie jak bdl gtowy, rozstrdj

zotqdka, bezsennos¢
DYSTRES

——___ obniza jakos¢

\ naszych dziatan

utrudnia skupienie, ocene
sytuaciji; odbiera energie




Okietznaj stres akademiarealna.pl

Jak sobie z nim radzic?

METODA PIERWSZA

Teraz, kiedy nie jeste§ w sytuacji stresowej opracuj §ciqge z zajet, ktérymi pdzniej bedziesz
mogt odciggnq¢ swojg uwage od wiasnego zdenerwowania.

W tabelce wypisaliSmy przyktadowe dziatania. Sprébuj uzupetni¢ je o Twoje pomysty
na to czym mozesz sie zajqc, by oszuka¢ stres.

spacer stuchanie muzyki jogging telefon do przyjaciela
drzemka gra na instrumencie zartowanie czytanie ksiqzki
ptywanie Spiewanie spotkanie z kolezankq taniec
¢wiczenia fizyczne wizualizacja i oddech hobby sprzqtanie

Tabelke zachowaj sobie jako scigge, by potem méc szybko

wybraé (lub wylosowaé!) aktywno$é, na ktérq masz ochote. Pomoz innym!

Zrob zdjecie odpowiedzi.
Wrzu¢ na Grupe
Z #Stres
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Okietznaj stres akademiarealna.pl

Jak sobie z him radzic?

METODA DRUGA

Oddychaj!
Wyprobuj te dwie techniki oddechowe:

Gwiazda oddychania.

Przed sobq widzisz schemat gwiazdy.
Rozpocznij wdech zgodnie z ruchem strzatki.
Przytrzymaj sie na wierzchotku, wypusc
powietrze. Tak przeprowadz swoj proces
oddychania przez catq gwiazde. Pamietaj, ze
twdj oddech musi by€ spokojny, gteboki i...
leniwy. Wdychaj powietrze nosem, wypuszczaj
ustami.

Alfabet.
Nalezy wypowiedzie¢ caty alfabet na jednym
wydechu.

ABCDEFG

W miare ¢wiczenh trzeba prébowaé
wypowiada€ go coraz wolniej po to, by
poprawi¢ kontrole, jakg sprawuje sie nad
wydechem.

RSTUVWXYZ
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Okietznaj stres akademiarealna.pl

Jak sobie z nim radzic?

METODA TRZECIA
Wizualizuj!

Wizualizacja to Swiadome wywotanie
pozytywnych obrazdéw i skojarzef
w naszym umysle.

Liczne badania naukowe potwierdzity,
ze nasz mdézg_nie odrdznia rzeczywistoSci
od wyobrazen. W czasie, kiedy co$

sie dzieje oraz w momencie kiedy sobie
co$ wyobrazamy, w mdzgu pobudzajq
sie doktadnie te same osrodki.

Czyli przywotujgc w glowie pozytywne obrazy uruchamiamy w mézgu sieci, ktére sq
aktywne podczas prawdziwego przezywania korzystnych emociji.

Kiedy chcesz uzy¢ tej techniki znajdz przyjemne dla Ciebie miejsce, zamknij oczy, jesli mozesz
wigcz ulubiong spokojng muzyke i... siegnij pamieciq do ostatnich pozytywnych wydarzen.
Czego$, co wywotato w Tobie mite doznania. Moze by¢ to cokolwiek, np. zjedzenie pysznego
deseru czy przytulenie ukochanej osoby. Poczuj to mocno w sobie.

Odbieraj wizje kazdym zmystem, na przyktad jesli wyobrazite$§ sobie, ze jeste$§ na pieknej
plazy: wdychaj zapach morza. Zobacz jaki kolor ma woda i co mozesz pod niq dostrzec,
doznaj odprezenia. Poczuj jak delikatny jest piasek, na ktérym siedzisz, jak ciepta woda
obmywa Twoje stopy, jak gorgce promienie stohca ogrzewajq Twojq skore. Ustysz szum
morza, fale rozbijajgce sie o drobne skaty, Spiew ptakdw. Zasmakuj owocdw zerwanych
prosto z drzewa, napij sie wody prosto z kokosa.
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Okietznaj stres akademiarealna.pl
[ ]
Stres: zasady uniwersalne

zosody:)u>
Zaopiekuj sie sobq. D

Bqdz dla siebie najlepszym przyjacielem. To nadrzedna zasada.

Odpoczywaij.

Wyznacz sobie dobowy, tygodniowy, a nawet roczny rytm odpoczynku. Pilnuj odpowiedniej
ilosci snu (generolnie mowi sie 0 7-8 godzinoch). Znajdz czas na swoje hobby. Utrzymu;j
kontakty z rodzing.

Odpoczywaij.
Spotykaj sie z przyjacioétmi. Zachowuj rownowage miedzy aktywnosciq, a relaksem.

Odzywiaj sie zdrowo.
Jedz duzo warzyw i owocow. Unikaj zywnosci przetworzonej. Pij wode. Jedz regularnie,
podczas jedzenia nigdzie sie nie Spiesz. Ciesz sie smakiem. Ograniczaj w diecie cukier.

Daj sobie szanse na odreagowanie.
Sam znajdz najlepszy sposdb. Mozesz krzycze€. Mozesz sie przebiec po schodach. Mozesz

gnies¢ piteczke antystresowq. Znajdz czas na sport. Idz na spacer. Zagraj wieczorami w pitke.

Naucz sie oddycha¢ gteboko.
Dotlenienie organizmnu to dobry i prosty sposob na redukcije stresu.

Odpus¢ sobie.
Nie bierz wszystkiego na siebie. Selekcjonuj zadania. Ustaw sobie priorytety. Naucz sie
stawiacC cele i je realizowac. Bqdz asertywny

Badz obecny.
Koncentruj sie na swoich odczuciach fizycznych i psychicznych, kontroluj swoje stany
fizjologiczne, np.: Robi mi sie gorqco? A moze czuje sie zmeczony?”.

Dbadj o luzniejszq postawe.
Dostownie. Wycwicz odpowiedniq, wyluzowanq postawe ciata: w stresujgcych momentach
naucz sie stawac na catych stopach, lekko ugnij kolana.
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I Jak?
lle masz
punktow?
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