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Cel szkolenia

« Zdefiniowanie, czym jest stres,
* Umiejetnosc radzenia sobie ze stresem

« Badanie wiasnych zachowan w sytuacji stresowej -
autorefleksja




KROK 1- AKTYWNOSC ROZGRZEWAJACA -(10-15
minut)
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Mapa mysli - Stres

Prosze wzig¢ duzy arkusz papieru i kolorowe markery.
Prosze przygotowacC mape mysli na temat stresu.

Autorefleksja:

Co byto dla Pana/Pani tatwe, a co trudne w tym
zadaniu?



Stres to reakcja ciata | umystu na wymagajgce lub niebezpieczne
okolicznosci. Jest to normalna reakcja, ktéra pomaga ciatu |
umystowi dostosowac sie do zmian i radzic sobie z trudnymi

sytuacjami. Wiele rzeczy, w tym presja zewnetrzna, oczekiwania ze
strony miejsca pracy lub szkoty, problemy w zwigzkach, zmartwienia
finansowe, a nawet wewnetrzne mysli i uczucia, mogg powodowac
stres.

Ciato wyzwala reakcje "walcz lub uciekaj”, gdy napotyka stresor,
uwalniajgc substancje chemiczne, takie jak kortyzol | adrenalina.
Reakcja ta zwieksza Swiadomosc, witalnosc i uwage, jednoczesnie
przygotowujgc organizm do szybkiej reakcji na postrzegane

zagrozenie. Stres moze by¢ pomocny w matych dawkach i pomagac
ludziom w pokonywaniu przeszkod. ‘-----------------------“ ‘ ‘




Zrozumienie
stresu
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Elementy psychologiczne

Ocena behawioralna: Postrzeganie i interpretacja stresoréw przez ludzi sg bardzo wazne. llos¢
doswiadczanego stresu moze sie rézni¢ w zaleznosci od tego, jak dana osoba ocenia dang
okolicznosc¢. Stres mozna zmniejszy¢ poprzez pozytywng ocene lub techniki radzenia sobie, ale

mozna go rowniez zwiekszyC poprzez negatywng ocene.

Reakcje emocjonalne: Niepokoj, frustracja, strachiirytacja to tylko niektore z uczuc, jakie moze
wywotywac stres. Roznice indywidualne i rodzaj stresora mogg wptywac na rézne reakcje

emocjonalne.

Strategie radzenia sobie: [ udzie stosujg rozne strategie radzenia sobie ze stresem, w tym
rozwigzywanie problemow, szukanie wsparcia spotecznego oraz wykonywanie relaksujgcych lub

rozpraszajacych czynnosci.
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Kluczowe komponenty
stresu
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Jak radzic¢ sobie ze stresem

Dostosowanie przydatnych mechanizmow radzenia sobie w celu kontrolowania
behawioralnych, psychologicznych i fizjologicznych aspektow stresu jest czescig
radzenia sobie ze stresem. Nalezy pamietac, ze kazda osoba jest inna, dlatego tak
wazne jest, aby okreslic, co jest dla Pana/Pani najbardziej skuteczne. Prosze
wyprobowac rézne techniki i opracowac indywidualny plan radzenia sobie ze
stresem w swoim zyciu. Oto kilka strateqii, ktore mogg pomac:

* Okreslenie czynnikow stresogennych - pierwszym krokiem w radzeniu sobie ze stresem jest
zidentyfikowanie i zrozumienie jego zrodet.

* Prosze rzuci¢ wyzwanie i zmieni¢ negatywne nastawienie. Prosze zaakceptowac to, czego nie
mozna zmienic i skoncentrowac sie natym, co mozna.

« Kontrola czasu - ustalanie priorytetow i organizowanie zadan. Prosze podzieli¢ bardziej ztozone
zadania na mniejsze, tatwiejsze do wykonania etapy. W ten sposob mogg Panstwo unikngc
poczucia przecigzenia.

* Prosze ¢éwiczy¢ metody relaksacyjne - prosze stosowaé metody relaksacyjne, w tym
progresywna relaksacje miesni, medytacje uwaznosci lub gtebokie oddychanie. Mogg one

pomaoc w obnizeniu poziomu stresu i uspokojeniu uktadu neurologicznego.
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Jak radzic¢ sobie ze stresem

Codzienna aktywnosé¢ fizyczna - wykazano, ze reqularne ¢wiczenia
obnizajg poziom hormonow stresu i uwalniajg endorfiny, ktore
organicznie poprawiajg nastroj. Prosze znalez¢ czas na przyjemne
nobby lub rozrywke w ramach swojego codziennego
narmonogramu.

Kontakt spoteczny - prosze porozmawiac o swoich przemysleniach
| obawach z przyjaciotmi, rodzing lub innymi osobami. Rozmowa z
Innymi o swoich zmartwieniach moze pomac spojrzecC na sprawy z
iInnej perspektywy i roztadowac emocje.

Zdrowy styl zycia - prosze unikaé nadmiaru kofeiny, alkoholu i
Innych substancji, ktore mogg podnosic¢ poziom stresu; prosze
rowniez utrzymywac zrownowazong diete i odpowiednio sie
wysypiac.

Ustanowienie realistycznych celdéw - podzielenie bardziej
ambitnych celow na tatwiejsze do wykonania zadania. Prosze
doceniaC mate rzeczy w zyciu i nie wywierac na siebie zbyt duzej
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Jak radzic¢ sobie ze stresem

Prosze nauczy¢ sie mowic "nie" - prosze zrozumie¢ swoje

granice i byc gotowym do odmawiania kolejnym zobowigzaniom,

gdy jest sie juz bardzo obcigzonym. Zarzadzanie stresem
wymaga wyznaczania granic.

Poszukiwanie profesjonalnej pomocy - jesli stres staje sie
nieznosny lub przewlekty, warto pomyslec o skorzystaniu z
pomocy specjalisty ds. zdrowia psychicznego. Moga oni
zaoferowac pomoc, wskazowki i mechanizmy radzenia sobie
dostosowane do Panstwa konkretnej sytuacii.

Uczestnictwo w zajeciach - prosze poswiecié czas na zajecia,
ktore sprawiajg Panu/Pani przyjemnosc. Podejmowanie hobby |
spedzanie wolnego czasu moze by¢ swietnym sposobem na
dekompresje i odwrdcenie uwagi od zmartwien.
Kultywowanie uwaznosci - moga Panstwo pozostac obecni |
zmniejszyC niepokdj zwigzany z przesztoscig lub przysztoscia

poprzez praktykowanie technik uwaznosci, takich jak medytacja i
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Bariery antystresowe

Skuteczne zarzgdzanie stresem moze byc utrudnione przez szereg
przeszkod. Okreslenie tych przeszkod jest niezbedne do stworzenia
plandw ich pokonania. Typowe przeszkody obejmujg nastepujgce

elementy:
* brak Swiadomosci @

e uporczywe negatywne mysli

* |zolacja spoteczna/brak wsparcia spotecznego /
* perfekcjonizm
* unikanie zrodta stresu. g
* brak umiejetnosci radzenia sobie

* nierealistyczne i/lub stabe zarzgdzanie czasem

e trudnosci finansowe, ograniczone zasoby

* problemy zdrowotne, problemy ze zdrowiem fizycznym
* kwestie kulturowe lub stygmatyzacji

. nierealistyczne oczekiwaniz @ ccciriiiniiiiiiiiiiiiiiiinnc @
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Narzedzia do zarzadzania
stresem

Ludzie moga stosowac rozne strategie i narzedzia redukcji stresu w
swoim codziennym zyciu. Wazne jest, aby zbadac i okreslic, ktora z

tych technik dziata najlepiej dla Ciebie, poniewaz skutecznosc tych - —
narzedzi moze sie rozni¢ w zaleznosci od osoby. Ponizej znajduje sie Q‘ vg —A
kilka sugerowanych zrodet radzenia sobie ze stresem: i . 4

=
Cwiczenia na gtebokie Medytacja z uwaznoscig. Prosze ¢ A
oddychanie Aby wywotac cwiczyC medytacje uwaznosci, Progresywne rozluznianie miesni
reakcje relaksacyjna aby pomoc sobie pozostac (PMR) Aby ztagodzi¢ napiecie
organizmu, nalezy zaangazowac wolnym od osgdow w chwili fizyczne, PMR obejmuje
sie w cwiczenia gtebokiego obecnej. Oprécz wspierania metodyczne napinanie |
oddychania lub oddychania silniejszego poczucia rozluznianie réznych grup
przeponowego. Gtebokie | swiadomosci i spokoju, techniki miesni. Moze to potencjalnie
powolne oddychanie moze uwaznosci mogg pomoc w zmniejszy¢ napiecie i sztywnosé
pomOC zmniejszyc napiecie | zakonczeniu cyklu stresu. miesni.

zwiekszyc¢ spokoj.
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Wizualizacja wspomagana. Aby

wygenerowac relaksujgce i
podnoszgce na duchu obrazy
mentalne, prosze skorzystac z
technik wizualizacji lub
obrazowania wspomaganego.
W ten sposob mozna odwrdcic
uwage od czynnikow
stresogennych.

Narzedzia do zarzadzania stresem

Prosze ¢cwiczyc. Czeste
cwiczenia, takie jak jogging,
joga lub spacery, mogg pomac
obnizy¢ poziom hormonow
stresu i zwiekszyc¢ produkcje
endorfin, ktore naturalnie
poprawiajg nastroj.
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Prowadzenie dziennika. Prosze
prowadzic notatnik, w ktdorym mozna
zapisywac swoje uczucia i mysli. Moze
to zapewniC uczuciom zdrowe
uwolnienie, zapewnic perspektywe na
stresory i ujawni¢ wzorce mentalne.



/arzadzanie czasem. Prosze
wyznaczac rozsadne cele,
ustalac priorytety obowigzkow i
dzieli¢ trudniejsze zadania na
mniejsze, tatwiejsze do
wykonania. Poczucia
przecigzenia mozna unikngc
dzieki efektywnemu
zarzgdzaniu czasem.

Pomoc spoteczna. Prosze
nawigzac kontakt z bliskimi,
przyjaciotmi lub sieciami
wsparcia. Stres mozna
zmniejszyC, wyrazajgc swoje
emocje innym i uzyskujgc od
nich wsparcie.

Narzedzia do zarzagdzania stresem

Metody relaksacji. Prosze brac udziat w
relaksujgcych czynnosciach, takich jak
ciepta kgpiel, stuchanie relaksujgcej
muzyki lub angazowanie sie w ulubione

zajecia.



Terapia oparta na
zachowaniach poznawczych
(CBT). Terapia poznawczo-

behawioralna (CBT)to metoda
terapii, ktora pomaga ludziom
rozpoznac i zmienic szkodliwe
wzorce myslowe i zachowania,
ktore prowadza do stresu.

Narzedzia do zarzgdzania stresem

Biofeedback. Korzystanie z
elektronicznego monitorowania
w celu uswiadomienia sobie i
reqgulowania procesow
fizjologicznych jest znane jako
biofeedback. Moze to by¢
przydatne w leczeniu
problemow fizycznych
spowodowanych stresem.
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Aromaterapia. Mowi sie, ze

niektore zapachy, takie jak
rumianek czy lawenda, maja

wtasciwosci relaksujgce. Techniki
radzenia sobie ze stresem moga
obejmowac aromaterapie lub
stosowanie olejkow eterycznych.
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Narzedzia do zarzgdzania stresem

Smiech i humor. Smiech
pomaga obnizy¢ poziom stresu
| uwalnia endorfiny. Niezaleznie

od tego, czy jest to oglgdanie
humorystycznego filmu, czy
spedzanie czasu z bliskimi,
prosze robic rzeczy, ktore

Wyznaczanie granic. Aby
unikngcC brania na siebie wiecej
niz jest sie w stanie udzwignac |

bycia przyttoczonym, nalezy

sprawiaja, ze sie Pan/Pani nauczy¢ sie mowic "nie" i Pomoc eksperta. Prosze rozwazyc
Smieje wyznaczac¢ odpowiednie skorzystanie z pomocy eksperta ds.
granice. zdrowia psychicznego, ktory moze

zaoferowac wiecej wsparcia i
wskazowek, jesli stres stanie sie nie do

zniesienia lub przyttaczajgcy.



Dziatania
(tyle czasu, ile Pan/Pani potrzebuje)

Jak zmniejszy¢

stres Uwazne chodzenie
Cwiczenie dziatanie 2 inspirowany
gtebokiego muzyka
oddychania dziatanie 3
dziatanie 1

Relaksacja /
wizualizacja
dziatanie 4




Cwiczenie 1- Jak zmniejszy¢ stres 20/27
Cwiczenie gtebokiego oddychania

Co pomaga Panu/Pani zmniejszyc stres - co zwykle Pan/Pani robi.
Prosze zapisaC swoje pomysty.

Prosze znalezc¢ spokojne, przytulne miejsce do siedzenia lub lezenia. Prosze zamkngc oczy |
gteboko wdychac powietrze przez kilka chwil. Prosze oddychac delikatnie i gteboko przez
nozdrza, wypuszczajgc powietrze z brzucha.

Prosze wstrzymac na chwile oddech. Prosze delikatnie | catkowicie wydychac powietrze
przez usta, pozwalajgc brzuchowi sie skurczyc. Prosze kontynuowac te czynnosc przez
kilka cykli oddechowych, zwracajgc uwage na odczuwany oddech. Prosze kontynuowac,
stopniowo zwiekszajgc dtugosc oddechow, zarowno wdechow, jak i wydechow.
Prosze sprobowac uwolni¢ wszelkie napiecia lub mysli podczas oddychania, pozwalajac
umystowi uspokoic sie i stac sie bardziej skupionym.

Czy to ¢wiczenie pomogto Panu/Pani zmniejszyc stres?
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Cwiczenie 2 - Uwazne chodzenie

Prosze poszukac spokojnego, bezpiecznego miejsca na spacer, wewnatrz lub na zewnatrz.
Prosze zacza¢ od wysrodkowania sie, pozostajac w bezruchu i wykonujgc wiele gtebokich
wdechow. Gdy tylko zacznie Pan/Pani chodzi¢, prosze uswiadomic¢ sobie kazdy krok i

odczucia w stopach.
Prosze pozwoli¢ swojemu ciatu porusza¢ sie naturalnie podczas spaceru z komfortowa
predkoscig. Odbierajgc dzwieki wokot siebie, odczuwajgc temperature i otoczenie, mozna

aktywowac swoje zmysty.

Prosze delikatnie skupi¢ swojg uwage na faktycznych odczuciach zwigzanych z

chodzeniem, gdy tylko mysli zbtgdza.
Prosze chodzi¢ ze Swiadomoscia przez co najmniej pie¢ do dziesieciu minut.

Po zakonczeniu prosze przez chwile stac bez ruchu i skoncentrowac sie na oddechu i

poczuciu uziemienia.

21/27



Cwiczenie 3 - Rysunek inspirowany muzyka 22l

Potrzebne materiaty
» Papier, otowki, kredki lub flamastry

* (Odtwarzacz muzyczny lub urzgadzenie do odtwarzania muzyki
Kroki:

* Prosze wybra¢ muzyke: uspokajajgca, energetyzujaca, klasyczna, instrumentalna, ambient lub dowolna inna, ktorg
Panstwo lubig.

* Prosze stworzyc relaksujgce i ciche otoczenie:

* Prosze stuchac¢ uwaznie, zamkngc oczy i stuchac, zwracac uwage na niuanse, rytmy i emocje przekazywane przez
muzyke.

* Prosze poczuc¢ emocje, ktére wywotuje muzyka. Prosze zwroci¢ uwage na obrazy, ktére przychodzag do gtowy podczas
stuchania.

* Rozpocznijrysowanie, stuchajgc muzyki, zacznij wyrazac swoje emocje i doznania poprzez rysowanie. Prosze uzywac
otowkow, kredek lub markerow, aby przenies¢ muzyke na papier, skupiajgc sie na procesie i ekspresji emocjonalnej.

* Prosze pozwoli¢ swoim dtoniom swobodnie poruszac sie po papierze, tworzgc abstrakcyjne ksztatty, linie lub obrazy,
Ktore reprezentujg uczucia wywotane przez muzyke; prosze pozwoli¢c muzyce kierowac swoimi ruchami.

* Prosze poeksperymentowac z kolorami, ktore wspotgrajg z nastrojem muzyki.

* Prosze zastanowic sie nad swoim rysunkiem; prosze pomyslec, jak proces przektadania muzyki na sztuke wizualng
wptynat na Panstwa stan emocjonalny.

* Moggje Panstwo udostepnic lub zachowac jako prywatne.



Zadaniel - Prosze przeczytac tekst

« Cwiczenie powinno trwa¢ okoto 20-30 minut. ‘ ‘ ‘

* Prosze regularnie ¢wiczyc¢, dzieki czemu relaks po pewnym czasie stanie sie Panstwa
nawykiem.
Prosze upewnic sie, ze nikt i nic nie bedzie Panstwu przeszkadzac.
Prosze znalez¢ wygodne miejsce. Moze sie Pan/Pani potozy¢ lub usigs¢ na wygodnym fotelu.
Prosze potozyc sie tak, aby ciato catkowicie sie rozluznito.
Prosze sie nie martwic o to, czy odniesie Pan sukces, czy nie. Prosze sie zrelaksowac.
Jesli podczas ¢wiczenia mysli uciekaja, nic sie nie stato. Prosze spokojnie powrdécic do
wykonywanego ¢wiczenia.
Prosze napig¢ miesnie na okoto 5 sekund. W tym czasie prosze utrzymywac pewne miesnie
W napieciu - dos¢ mocno, ale nie przesadnie. Nastepnie prosze pusci¢ miesnie i poczuc, jak

sie rozluzniajg. Prosze dac¢ sobie 10 sekund, aby poczuc¢ rozluznienie miesni.

Moga Panstwo korzystaé¢ z muzyki - https://www.youtube.com/watch?v=SCjAEV2v6JU




g .

Na poczatku prosze wzig¢ dwa gtebokie wdechy. Prosze wykonac¢ powolny wydech. Teraz prosze zacisngc¢ piesci obu dtoni.
Prosze poczuc¢ napiecie, przytrzymac przez okoto 5 sekund... i puscic. Prosze poswieci¢ chwile na zauwazenie przyjemnego
uczucia rozluznienia w tym miejscul.

Prosze napigC wszystkie miesnie obu rak, dociskajgc przedramie do ramion. Prosze przytrzymac i puscic.

Prosze napigc¢ ramiona. Prosze utrzymac napiecie... i zwolnic je.

Prosze uniesc¢ brwi i zmarszczyc¢ brwi. Prosze przytrzymac... i puscic.

Prosze zacisngc¢ powieki i napigc wszystkie miesnie wokot oczu. Prosze zacisnac je na chwile... i puscic.

Prosze mocno zacisngc¢ zeby, przyciskajgc jednoczesnie jezyk do dna jamy ustnej. Prosze przytrzymac i rozluznic zeby.
Prosze odchyli¢ gtowe do tytu i napig¢ miesnie karku. Prosze poczekac¢ chwile... i rozluznic je. Prosze wykonac ten punkt

dwukrotnie, poniewaz miesnie szyi sg zwykle najbardziej napiete.

Prosze napig¢ miesnie plecow. Prosze przytrzymac... i puscic.

Prosze wzigc gteboki wdech, wstrzymac powietrze i napig¢ miesnie klatki piersiowej. Prosze wstrzymac i wraz z wydychanym
powietrzem rozluzni¢ te miesnie.

Prosze napigC miesnie brzucha. Prosze przytrzymac... i puscic.

Prosze napig¢ miesnie posladkdéw. Prosze przytrzymac i rozluznic je.

Prosze napigC miesnie n6g. Najpierw uda, potem tydki. Prosze przytrzymac... i puscic.

Prosze napigC miesnie stop, kierujgc palce w strone twarzy. Prosze przytrzymac i rozluznic je.

Prosze podkurczyc¢ palce stop, mocno napinajgc miesnie. Prosze przytrzymac... i puscic.

Prosze swiadomie poczuc stan swojeqgo ciata. Prosze poczuc gteboki relaks, w jakim sie Panstwo znajduja. Jesli jakikolwiek inny
miesien jest chocby troche napiety - prosze go zacisngc i puscic.

Prosze cieszyc sie tym przyjemnym stanem przez kilka minut, wizualizujac, ze jest Pan/Pani na plazy, w lesie lub na tgce. Prosze
skupic sie teraz na tej wizualizacji, widzgc, styszac i czujgc ten obraz. Po kilku minutach prosze wzigc¢ gteboki oddech i wstac,
konczgc cwiczenie.
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Whnioski i podsumowanie
(10 minut)

Jak sie Pan(i) czui{a) podczas tej aktywnosci?
Czego dowiedzieli sie Panstwo o sobie?

Co mozna poprawic lub zmienic?
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Gdzie znalez¢ teorie? Przydatne linki

* https://www.health.harvard.edu/mind-and-mood/six-relaxation-techniques-to-
reduce-stress

* https://positivepsychology.com/cope-with-stress

* https://www.youtube.com/watch?v=Wemm-i6XHr8&t=2s

* https://www.youtube.com/watch?v=tuiQxBB67wl&t=2s

* https://www.health.harvard.edu/mind-and-mood/best-ways-to-manage-stress
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