radzi¢ sobie ze stresem?




OBJAWY STRESU:]




O béle glowy
&. napiete miesnie
0 PROBLEMY TRAWIENNE

BOLE czeste infekcje
LEDZWIOWE  DUSZNOSCI
nadmierna potliwosc
poszerzenie Zrenic
CHOROBY SKORY

zmiany nastroju
depresyjnosc
drazliwosé¢  7405(C

& apatia nieufnosc
"&o strach LEK

O% alienacja

trudnos¢ b@.
w podejmowaniu &
decyzii KOSIMARY O

negatywne myslenie
TRUDNOSCI W PLANOWANIU

natrectwo myslowe

ROZKOJARZENIE

srodki uspokajajace
sieganie po alkohol
NARKOTYKI tiki nerwowe
drzenie rak i nég
przejadanie sie ‘§'
BEZSENNOSC &v

niepokoj &0
\id

1,

ZRODLO: OPRACOWANE PRZEZ ELA CHWISTEK NA PODSTAWIE: WYRWII SIE ZE SZPONOW STRESU. MARTA GRAMS



Stres jest niezbedny, by nas zmobilizowaé
do dziatania. Bez niego
trudno by byto zebrac sity do pracy.
To stres sprawia, Ze opracowujemy
strategie radzenia sobie z

trudng sytuacja i zaczynamy organizowac
rzeczywisto$¢€ wokét siebie.

Jak sobie radzic ze
stresem?

1. Skoncentruj sie na chwili biezgcej - nie
martw sie na zapas, zamiast zastanawiac sie
co trzeba bedzie zrobic, skupiaj sie na
dziataniu w chwili obecnej

2, Staraj sie dostosowac do sytuacji -
uswiadom sobie, co mozesz zmienic a czego
nie. Skoncentruj sie na tym, na co masz 3. Stawiaj sobie realistyczne cele, a trudne
wplyw. sprawy rozwiazuj po kolei, jedna po drugiej,
zamiast prébowac poradzic sobie ze
wszystkim naraz.



4. Odwoluj sie do swoich doswiadczen -
niejednokrotnie przezwyciezyles$ juz
trudnosci, tym razem tez ci sie uda.

6. Naucz sie zarzadzaé swoim czasem -
odrézniaj rzeczy wazneod nieistotnych,
planuj swoj dzien, zréb spis rzeczy, ktére
masz do zalatwienia.

8. Dbaj o swoje ciato - jego stan wplywa na
Twoje samopoczucie psychiczne. Odzywiaj sie

zdrowo i unikaj uzywek. , uprawiaj sport i
zadbajo wystarczajacq ilos€ snu.

5, Zaakceptuj siebie ze swoimi wadami |
zaletami. Pozwdél sobie na popeinianie biedoéw
- nikt nie jest doskonaly, wiec nie badZ wobec

siebie zbyt krytyczny.

7. Rozmawiaj z ludZmi, dziel sie swoimi
problemami, pomagajinnym - dzieki temu
trudnosci okaza sie tatwiejsze do rozwigzania.

9. Smiej sie - Obejrzyj film komediowy, wystep

kabaretu, przeczytaj zabawna ksiazke,opowiedz

dowcip. Smiech pomaga w roztadowaniu
napiecia i pomaga sie zrelaksowac.

Zrodio: http//www.ppp2zamosc.pl/i

Krystyna Kolodziejczak
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| PROGRES

WALIZKA RATUNKOWA CO MOGE ZRO?LCP,IEJE?BY POCZUC SIE
AKTYWIZACJA ZASOBOW | REGULACJA EMOC]L. '

WALIZKA RATUNKOWA JEST PO TO BY W
JEDNYM MIEJSCU ZGROMADZIC
WSZYSTKO CO MOZE POMOC W SYTUAC)I
GENERUJACE] SILNE NAPIECIE.

Bilet na 10 min. np.

Ulubiona - ~ spaceru, przytulania, MOZNA PRZYGOTOWAC PUDELKO,
zabawka, ~ Robigcoscolubie. = ;artoania, SZKATULKE, WORECZEK NA TO
przedmiot. Mysle o tymco ., tania ulubionej bajki. WSZYSTKO CO POMAGA OBNIZYC
Amulet. Jprawiaieny NAPIECIE.
przyjemnosc.

DO WALIZKI/PUDELKA ZASOBOW
WKEADAMY PRZEDMIOTY, SYMBOLE:

1) URUCHAMIAJACE SIEC POZYTYWNYCH
SKOJARZEN NP. ZDJECIA, DROBIAZG
PRZYWIEZIONY Z WAKAC)I, KARTKE ZE
SEOWAMI, KTORE DAJA SILE, ULUBIONA
PIOSENKE ITD.

Zapisane mysli, ktore
dajg site.

2) URUCHAMIAJACE ZASOBY: TO CO
LUBIE ROBIC, CO CO SPRAWIA MI
PRZYJEMNOSC, OSOBY, MYSLI KTORE
DAJA SILE, WARTOSCI, HOBBY, HUMOR,
Kiomll Wsparcie od WIARE W SIEBIE | SWOJE MOZLIWOSCI,
Zyczliwosc Album ze koso bliski BILET NA 10 MIN. WYBRANE]

P I gos bliskiego.
wobec siebie. zdjeciami. Rozmowa AKTYWNOSCI ITP.
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