Nasze
emocje:
Jak radzic
sobie ze
stresem?

PORADNIK PEDAGOGA/WYCHOWAWCY



¢ CZYM JEST
STRES?

Stres to naturalna reakcja
organizmu na sytuacje
wymagajace dostosowania
sie, zazZwycCzaj zwigzane

7 wyzwaniami, presja lub
zagrozeniem.



NEGATYWNE SKUTKI STRESU

e Zaburzenia snu: Stres moze prowadzi¢ do trudnosci z zasypianiem,
bezsennosci lub nocnych wybudzen, co negatywnie wpltywa na jakos¢
snu.

e Problemy z ukladem pokarmowym: Stres moze wptywac na uktad
pokarmowy, powodujac problemy zotadkowe, zgage, biegunke .

e Problemy zrelacjami: Stres moze wplywac na interakcje spoteczne,
prowadzac do konfliktoéw, izolacji spotecznej czy tez obnizenia jakosci
relacji miedzyludzkich.

e Problemy ze skora: Wplyw stresu na uktad immunologiczny moze
prowadzi¢ do pogorszenia stanu skory, np. nasilenia tradziku czy
tuszczycy.

e Problemy z koncentracja i pamiecia: Dugotrwaty stres moze wptywac

e na funkcje poznawcze, takie jak koncentracja, pamiec i zdolnosé
rozwiazywania problemow.

o Zwickszone ryzyko chorob serca: Dlugotrwaly stres zwigzany jest

e zpodwyzszonym ciSnieniem krwi, co moze zwiekszac ryzyko choréb
serca i naczyn krwionosnych.

e Zwiekszone ryzyko chorob psychicznych: Ludzie doswiadczajacy
chronicznego stresu sa bardziej narazeni na rozwiniecie roznych
problemow zdrowia psychicznego.

e Ostabienie ukladu immunologicznego: Stres moze obnizac¢ odpornosc
organizmu, sprawiajac, ze stajemy sie bardziej podatni na infekcje

e ichoroby.

o Zwickszone ryzyko uzaleznien: Osoby doswiadczajace chronicznego
stresu moga siegnac po substancje psychoaktywne, alkohol lub inne
formy uzaleznien w celu radzenia sobie ze stresem



STRES MOZE MIEC
POZYTYWNE SKUTKI

Choc stres jest czesto kojarzony z negatywnymi konsekwencjami,
istnieja rowniez pewne jego pozytywne skutki

o Motywacja do dziatania: stres moze dziata¢ jako bodziec do
mobilizacji i skoncentrowania sie na zadaniach, co zwieksza
motywacje.

o Zwiekszenie energii: stres moze dostarczy¢ dodatkowej energii i
aktywowac organizm, co pomaga w radzeniu sobie z wyzwaniami.

e Wzrost samoswiadomosci: stres moze zwiekszaé Swiadomosé
wlasnych umiejetnosci, stabosci

e iograniczen, co moze prowadzi¢ do rozwoju osobistego.

 Wzmocnienie wiezi spotecznych: wspolne doSwiadczanie
stresujacych sytuacji moze wzmacniac¢ wiezi miedzyludzkie,
poprzez wspolne radzenie sobie z trudnosSciami.

» Rozwijanie kreatywnosci: umiejetne radzenie sobie ze stresem
moze pobudzac kreatywnosc¢

» ipomagaé¢ w tworzeniu innowacyjnych rozwiazan.

e Samoocena isatysfakcja z osiagniec: przezwyciezanie stresu i
osiaganie celow moze przyczyniac sie do wzrostu samooceny oraz
poczucia satysfakcji z wlasnych osiagniec.




CIEKAWOSTKA!
CZY WIESZ, ZE..

W odpowiedzi na stres, organizm uwalnia hormony
stresu, takie jak kortyzol i adrenalina, co moze wptywa
na rozne systemy organizmu!



STRATEGIE
RADZENIA SOBIE

ZE STRESEM
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T Swiadomosé wlasnych
&?‘A EQ-/V emociji. g
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Ucz sie rozpoznawania swoich emociji. Zastanow sie,
co dokladnie czujesz w danej chwili i dlaczego.
Pamietaj, ze kluczem jest regularnosc i praktyka.
Nie musisz posSwiecac duzo czasu na te cwiczenia -
nawet kilka minut dziennie moze przyniesc korzysci
w rozwijaniu Swiadomosci emocji. Codziennie znajdz
chwile, aby zatrzymac sie i zastanowi¢ nad swoimi
aktualnymi uczuciami. To moze byc¢ krotka przerwa
w pracy, spacer czy chwila cichego siedzenia.
Wazne, aby odciac sie wtedy od nadmiaru bodzcow,
zatrzymac sie w biegu dnia codziennego.
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Planowanie czasu.

Organizuj swoOj czas, aby unika¢ nadmiaru
obowigzkow. Skuteczne planowanie czasu moze
Zhaczaco zmniejszyc€ stres zwigzany z obowigzkami
szkolnymi, a takze przyczynic sie do poprawy
Twojego ogolnego samopoczuciai efektywnosci.
Swiadome organizowanie czasu przyczynia sie do
uporzadkowania codziennego rozkiadu dnia.
Mniejszy chaos oznacza mniej stresu zwigzanego z
poszukiwaniem odpowiednich materiatow, notatek
czy planu zajec. Pomoze unikng¢ nadmiaru
obowiagzkow, sytuacji, w ktorej zbyt wiele zadan
przypada na jeden dzien.



T Cwiczenie technik
CO&Q‘A EQ‘/V oddechowych.

Usiadz lub potoz sie wygodnie.

UmieSc¢ jedna reke na klatce piersiowej, a druga
na brzuchu.

Wdychaj powoli przez nos, starajac sie napinac
brzuch, aby reka na nim sie uniosta.

Wydychaj powoli przez usta, opuszczajgc
brzuch.

Powtarzaj przez kilka minut, skupiajac sie na
gtebokim, spokojnym oddechu.
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¥  Pozytywna
wizualizacja

Pozytywna wizualizacja to skuteczna technika
psychologiczna, ktora polega na mentalnym
tworzeniu obrazow sytuacji, w ktorych
odnosimy sukcesy, czujemy sie pewnie siebie

I osiggamy zamierzone cele. Ta technika moze
pomoc w budowaniu pozytywnego nastawienia,
zwiekszeniu pewnosci siebie oraz motywacji do
dziatania.
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Skupianie uwagi na
treSci podczas
publicznej prezentacji

Skupianie uwagi na tresci prezentacji moze byc
skuteczng strategia w walce ze stresem
ZwWigzanym

z publicznym wystapieniem. Solidna podstawa
w postaci doktadnego przygotowania sie

do prezentacji pomaga zminimalizowac stres.

Im bardziej jestesS zaznajomiony z tematem, tym
tatwiej utrzymasz uwage na tresci.
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Pielegnowanie
zdrowych relaciji.

Znajdz czas na spotkanie z przyjaciotmi

i rodzing. Dzielenie sie zinnymi uczuciami
moze byc¢ terapeutyczne, a wsparcie
spoteczne jest wazne w radzeniu sobie ze
stresem.
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Celeiplany.

Ustal krotko- i dlugoterminowe cele.
Planowanie i dagzenie do osiggania celow
moze dostarczyc poczucia kontroli

i zmotywowac do dziatania.
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Higlena zycia a stres.

Higiena zycia, czyli zestaw zdrowych
nawykow zwigzanych ze zdrowym
odzywianiem, snem, aktywnoscia
fizycznga, wysypianiem sie ma kluczowe
znaczenie dla ogolnego samopoczucia

i zdolnoSci radzenia sobie ze stresem.




Rozwijanie
umiejetnosci
komunikacyjnych.

Nauka skutecznej komunikacji z innymi
ludzmi moze pomoc w radzeniu sobie

z konfliktami i zminimalizowaniu stresu
zwigzanego z relacjami spotecznymi.
Jesli czujesz, ze nie radzisz sobie w tym
obszarze- mozesz zglosic sie do
pedagoga /psychologa szkolnego.



é@ATE% SZUKAJ WSPARCIA.

Szukanie wsparcia w sytuacjach
stresowych jest waznym aspektem
radzenia sobie 2z trudnoSciami
zyciowymi. Rodzina, przyjaciele,
wychowawca, pedagog, grupy
wspracia, telefon zaufania. Dobrze
jest wiedziec, ze istnieje wiele miejsc,
w ktorych mozna znalez¢ wsparcie.
Wybor nalezy do Ciebie, od rodzaju
problemu.




Szukanie
profesjonalnej
pomocy.

W razie potrzeby, nie wahaj sie szukac
pomocy u psychologa lub terapeuty.
Profesjonalna pomoc moze dostarczyc
narzedzi do radzenia sobie

z trudnosSciami emocjonalnymi.




Wyprobuj!

Wyprobuj: "List do samego siebie":

2 Napisz list do samego siebie, w ktorym

zapiszesz, jakie techniki chcesz stosowac
w sytuacjach stresowych.




