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Skuteczne sposoby radzenia sobie ze stresem:
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mowienie o stresie komus zaufanemu (nauczycielowi,
przyjacielowi); mowienie o stresie zwykle zmniejsza go,
pozytywne myslenie (To jest szansa. Mam problem,

ale poradze sobie z nim. Zrobig wszystko, co bede magt.),
stosowanie afirmacji, czyli pozytywnych stwierdzen na swoj temat
(np.: Cokolwiek mi sie przydarzy, w kazdej sytuaciji dam sobie
rade. Jestem silny. Jestem spokojny.),

mys$lenie o niepowodzeniu jak o btedzie, ktory trzeba naprawic;
biad jest zjawiskiem korzystnym, poniewaz mowi Ci - jak pilotowi
samolotu - ze ,wypadte$ z kursu” i musisz ponownie odnalez¢
droge do celu,

mySlenie realistyczne; uwazanie na mysli, w ktorych pojawiajg sie
takie stowa, jak: nigdy, zawsze, powinno, trzeba, musze, nie moge;
nie da sie robi¢ wszystkiego bezbtednie, nie ma ludzi idealnych;
mysImy realnie 0 tym, co mozemy zrobic, a co jest niemozliwe,
dostrzeganie wtasnych mozliwosci; uswiadamianie sobie swojgj
sity, swoich dotychczasowych osiggnigé, wszystkiego, co utozyto
sie pomysinie,

podejmowanie dziatania mimo stresu; nowa sytuacja przestaje by¢
nowg, a podjgcie dziatania powoduje wzrost pewnosci siebie
(Uwazam, ze to trudne wyzwanie, ale jakie ekscytujace.

Nawet jesli ta sytuacja jest trudna, szukam rozwigzania.),
racjonalny odpoczynek, np. w postaci snu,

stosowanie rdznych form relaksu i odprezenia organizmu
(gimnastyka, wypicie dobrej herbaty),

poczucie humoru; nieco mniej powazny stosunek do siebie,

a zarazem powazne traktowanie swoich zadan,

podtrzymywanie bliskich relacji z innymi - z ludzmi, ktérzy kochaja
Cie takiego, jakim jestes.
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Stres to psychiczne napiecie, ktére wyzwala sie, gdy reagujemy
na jakies$ zagrozenie.

Zrodtem stresu moga by¢:

* sytuacje zewnetrzne (to, co nam sig zdarza i wymaga od nas
SzczegoInego dziafania), np.:

choroba, bdl fizyczny,

wypadek,

kleska zywiotowa,

zmiana szkoty,

rozwod rodzicow, sytuacije konfliktowe w domu,
przemoc, drwiny kolegow,

publiczne wystapienie,

pojscie do lekarza, dentysty;

* nasze wewnetrzne stany, np.:

[} niskie mniemanie o sobie, nadmierna samokrytyka,
B Dbrak pewnosci siebie, brak wiary w siebie.

Lek, niepokoj, obawa to zdrowe emocje. Pozwalajg oszacowac zagrozenie,
uswiadomi¢ sobie niebezpieczeristwo, mobilizuja sity naszego organizmu.

Przezywajac stres, gromadzimy w sobie energie do dziatania,

np. do zachowania czujnosci, do ucieczki.

Wszyscy ludzie odczuwajg stres. Towarzyszy on cztowiekowi zawsze wtedy,

gdy podejmuje on nieznane sobie, nowe zachowania.

Niektore specyficzne reakcje organizmu na stres:

B zmeczenie, znuzenie, wyczerpanie,
bal gfowy, brzucha, nudnos$ci, wymioty,

B  uczucie ,$cisniecia” gardta, sucho$¢ w ustach, uczucie ,dusznosci”,
plytkie oddychanie,

B  napiecie gafek ocznych, zmeczenie oczu, bol oczu, uczucie cigzkosci
powiek,

B napiecie skory gtowy, karku i ramion,

B zaczerwienienie lub blado$¢ twarzy, swedzenie skory, niekiedy
wysypka na skorze, np. na szyi, okolicach brzucha,

B Dbol w klatce piersiowej, skurcze migsniowe.

To nie zdarzenia same w sobie, ale to, co myslimy o nich,
stresuje nas i dziata na nas przygnebiajaco.

Jurek dowiedziaf sig nagle, ze moze straci¢ pracg w ciagu dwoch tygodni,
i nie ma zadnych nowych perspektyw zatrudnienia. Swiadomos¢ taka jest
poteznym ciosem psychicznym dla niego, bo utrzymuije sig z tej pracy.
= Jurek: To moja wina. Po prostu nie nadaje Sie do tej pracy.
Zastuzytem na to zwolnienie. Nigdy juz pewnie nie dostane tak
dobrej pracy jak ta. To kleska na wszystkich frontach mojego zycia.
Jestem zrujnowany.
Tomek pracuje w tej samej firmie i tez moze straci¢ prace w ciggu
dwach tygodni.
wr Tomek: Wyglgda na to, Ze firma nie docenia moich mozliwosci,
dlatego nie daje mi szansy. Nie szkodzi. Znajde sobie lepsze zajecie,
w ktorym wykorzystam swoje uzdolnienia, i bede sie nadal rozwijat.
W moim zyciu dzieje sie wiele innych pozytywnych rzeczy.
Nie pozwole, by to niefortunne wydarzenie wptynefo na pozostate
aziedziny Zycia.

Jankowi nie zadzwonit budzik, wiec wstat 0 godzine za pdzno.
= Janek: Ale jestermn wsciekty! Na dodatek wszystko leci mi z rak!
Zawsze przydarza mi Sig cos takiego! Wyleja mnie ze szkoty!
Dzisiaj tam nie ide...
Mirce tez nie zadzwonit budzik. Ma godzinne op6znienie.
w? Mirka: Zaspafam... Ale dfuzszy sen dodat mi sit. Zastuzytam
na niego... Szybko sie teraz ubiore. Mam problem, ale jakos
Z nim sobie poradzg...

Doswiadczenia ludzi czesto sa takie same, ale ich reakcje sie roznia.
Sytuacje bywaja przykre dla wszystkich, ale nie wszyscy postanawiaja
je zmieniag.



