W zwigzku z odwotaniem szkolenia
,<Jak radziC sobie ze stresem”
zaplanowanego na 02.04.2020r., zapraszamy
do zapoznania sie z prezentacjg dotyczgcg technik
radzenia sobie ze stresem, niepokojem
| trudnymi sytuacjami.
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Jak radzic¢ sobie
Ze stresem

Opracowanie:
mgr Elzbieta Sobczak-Necka



Stres — reakcja organizmu na stawiane mu zadania

Cztowiek majacy do rozwigzania problem psychiczny uruchamia
inteligencje, pamiec¢, uwage. Jest to swoista mobilizacja.

Oprocz swoistych form reakcji mobilizuje sie na wszelki wypadek,
na dodatek.

Te nieswoiste syndromy mobilizacji = stres




W typowym syndromie reakcji stresowych wyrézniamy 3 fazy:

« FAZA REAKCJI ALARMOWYCH
« FAZA OPORNOSCI | ODPORNOSCI
« FAZA ZALAMANIA | WYCZERPANIA

Niszczgce dziatanie stresu u przecietnego cztowieka polega na czestym i
dtugotrwatym przezywaniu wzglednie tagodnych reakc;ji alarmowych.

To prowadzi do fizjologicznego zatamania i wyczerpania.




Typowe reakcje cztowieka przezywajgcego stresy:

*  poirytowanie,

« ciggte myslenie o pracy i jej problemach,
* podekscytowanie,

* niecierpliwosg,

« drazliwosc,

*  plytki przerywany sen,

» klopoty z zasnieciem,

* nacisk na czeste oddawanie moczu,
* nagte wybuchy gniewu, ptaczu,

« ciggty pospiech,

» skurcze, tiki twarzy,

« brak apetytu, zaburzenia trawienia,

* poczucie nieokreslonego zagrozenia.




Stres moze miec tez dziatanie
lecznicze, mobilizacyjne np.:

* 0siggniecie duzego sukcesu,
» gtodowka,
* frening morderczy u sportowca.

Stres ten tak mobilizuje organizm, ze tatwiej
mu pozniej znosic obcigzenia.
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Zawody szczegolnie stresorodne:

* pilot,

* menager,

* kontroler lotow,

» kierowca autobusu,
» kelnerka,

e praca, gdzie wymagany jest pospiech i
terminowosc.
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Zrodta stresu w zawodach:

* nadmiar zadan do wykonania,

* praca pod ciggtg presjg czasu,

e wzmozone poczucie odpowiedzialnosci,
e poczucie bezradnosci.

Inne stresy:
* nagte przerwanie kariery czynnego sportowca,
* odejscie na emeryture, rente,
» otoczenie wielokomiejskie (ktopoty z dojazdem do pracy, hatas),
e zZmiany pogody,
« palenie papierosow,




Sposoby radzenia ze stresem

« Diagnoza

Zdiagnozuj sobie, co lub kto wywotuje w Tobie
stres.

Uzupetnij zdania:

Stres dla mnie to..........c............ (zapisz pierwsze
skojarzenie)

Moje zrodta stresu..................... (wypisz te sytuacje,
osoby... ktore wywotujg u Ciebie stres)

Werbalizacja

Porozmawiaj z bliskg osobg. Powiedz dlaczego osob




A teraz wybierz technike, ktora
Ci odpowiada.
Smiech
Najlepsza metoda na roztadowanie stresu.

Dla pozytywnego nastawienia kazdy
cztowiek powinien smiac sie okoto
10 minut dziennie.

Nie moze to bycC jednak smiech ironiczny, z
kogos lub chorobowy.

TeraBia sSmiechem - GELOTOLOGIA



Ptacz

Po Ssmiechu to druga z metod na
roztadowanie stresu, napiecia.

Nie ma on dziatania terapeutycznego,
ale oczyszczajgce.
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Jedzenie moze by¢ zrodtem stresu (ogolnie mamy tendencje do zakwaszania sie,
natomiast powinna by¢ rownowaga kwasowo-zasadowa).

« Nie ma uniwersalnej diety.

* Dieta powinna by¢ wg grup krwi.

« Wskazane jest gotowanie metodg ,wg 5 przemian”.

« Wskazana jest dieta rozdzielna (nie taczymy biatek z weglowodanami).

« Wskazana dieta dotleniajgca (tam gdzie witamina C): ziemniaki, kapusta,
szpinak, natka pietruszki, jagody, pokrzywa, soki rozcienczone cieptg wodg!




Kilka uwag o odzywianiu!

(i nie tylko)

« Ziota (oprocz pokrzywy i skrzypu), czarna herbata wyziebiajg organizm !
« Jedzenia nie nalezy popijac!

* Nalezy jesc¢ wolno!

« Do stodzenia nalezy uzywac ksylitolu!

« Kawa, cukier zabierajg cynk!

« Termofor zdecydowanie lepiej dziata od poduszek elektrycznych,
rozgrzewa nadnerczal

« Glodowki wyziebiajg organizm!

Jesli organizm jest wyziebiony - jestesmy bardziej podatni na stres.




Co zakwasza organizm?

« kawa (chyba, ze przygotowana wg 5 przemian)
« czarna herbata

- alkohol

« cukier

« biata mgka

* leki (wiekszo$¢)

* wysoko przetworzone puszki

« konserwanty

* napoje gazowane

Organizm zakwaszony jest bardziej podatny na stres!




Stosowanie réznych treningow
relaksacyjnych

* Przy relaksacjach nalezy pamietac, aby nie zrywac sie z pozycji lezgce;j.
.« Swiadome rozluznianie:

Np. jesli napiecie w czasie dyskusji, to kilkakrotnie opuszczamy zuchwe,
rozluzniamy miesnie twarzy, prostujemy palce ragk.

Jesli napiecie za kierownicg-kilkakrotnie prostujemy tutéw i glowe (wypychajgc
lekko klatke piersiowg do przodu).

Napiecie nad ksigzkg, komputerem-rozluzni¢ i opuscic barki, nastepnie uniesc.

Gtowe lekko przechyli¢ do tytu.




TAPPING

Emotional Freedom Technique
CZYLI OPUKIWANIE

Metoda polega na opukiwaniu palcami odpowiednich
punktow na twarzy, ciele, dtoniach | rownoczesnym
skupianiu mysli na problemie, od ktorego chcemy sie
uwolnic.
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Opukiwanie ,udraznia” nasze kanaty energetyczne,
uwalniajgc nas trwale od nieprzyjemnych emocji,
wspomnien, mysli, przekonan, obrazow.

W naszym ciele znajduje sie klika uktadow petnigcych
rozne funkcje.
Oprocz znanych nam uktadow takich jak nerwowy,
oddechowy, limfatyczny, hormonalny, krwionosny [
znajduje sie takze uktad, przez ktory ptynie nasza
Zzyciowa energia [zwany uktadem meridianowym.
Meridiany to kanaty energetyczne, ktore oplatajg nasze
cate ciato, docierajgc do kazdego narzadu i kazdej
komorki.
Mechaniczne opukiwanie zakonczen meridianow
powoduje poruszenie ptyngcej w nich energii

i Erzxwrécenie '|e'| do stanu réwnowagi.



PRZYKLADOWE PUNKTY DO OPUKIWANIA

czubek ghowy
punkty brwi T
palcow

pod okiem pod nosem

pod ustami
koSC obojczyka

czule punkty
10 cm pod
) ramieniem

=

pod
ramieniem




Oddychanie

* Przy oddychaniu wazna jest
samoobserwacja (ciato, emocje, mysili).

* Wazne jest ugruntowanie.
* Dyszenie na pobudzenie (100x).

* Przy histerii —wdychanie rozrzedzonego
powietrza z torebki.
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Zmiana filozofii zycia

« Nasze trudnosci, napiecia czesto uwarunkowane sg obrazem siebie,
Swiata i ludzi.

« Zdaniem Ellis’a przyczyng stresow sg nieracjonalne idee, poglady
dotyczgce siebie i Swiata.

« Terapiaracjonalno-emocyjna polega na odktamywaniu siebie
(rodzice wbudowujg nam idee).

Terapia ta nadaje sie dla ludzi, ktorzy przezywjg stresy z powodu utraty
pracy, zdrad w mitosci, pomijaniu w awansach, nagtej utraty
zdrowia, majatku.

Terapia zaczyna sie od poddania w watpliwosc¢, ze np. zdrada w
mitosci nie jest straszng katastrofg. Zacheca sie do prowadzenia
dialogu ze sobg. Wspamagana jest analizami z zycia, z biografii.
Pomaga czytanie: Camus’a, Pascala, Seneki, Epikteta.

Nie jest to terapia dla ludzi mato inteligentnych. Mozna zaczac jg od




Komentarze Walker’'a

MUSIMY BYC ZAWSZE KOMPETENTNI, DZIAt AC SKUTECZNIE |
ADEKWATNIE DO SYTUACJI, MUSIMY BYC INTELIGENTNI,
BLYSKOTLIWI | INNI LUDZIE MUSZA OKAZYWAC NAM
UZNANIE, RESPEKT | POSZANOWANIE.

Codzienne zycie pokazuje, ze wcale tak nie jest. Ale jezeli ktos jest
przejety tg zasadg, wyniszcza siebie, aby by¢ najlepszym, wysila sie
na btyskotliwosc, a kiedy mu to nie wychodzi, ludzie tego nie
zauwazajg lub okazujg mu zlekcewazenie, obojetnosc, przezywa
silne stany napiecia i rozczarowania.




Afirmacje

Masaz
Aromatoterapia
Kapiel
Ciepte mleko
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Refleksoterapia- masaz stop

e zmnie|sza stres i likwiduje napiecie nerwowe

e ;zmniejsza uczucie zmeczenia zarowno fizycznego, jak i
psychicznego;

* pomaga zwalczac bole stawow, boéle migrenowe gtowy oraz bole
Kregostupa;

e poprawia prace serca i uktadu krgzenia;reguluje poziom cisnienia
krwi;

 zwieksza odpornos¢ organizmu;

 likwiduje problemy z pracg przewodu pokarmowego
(pomaga zwalczac zaparcia, przyspiesza trawienie);

e Zmniejsza napiecie przedmiesigczkowe;



https://portal.abczdrowie.pl/bo-thau-na-stres
https://portal.abczdrowie.pl/przyczyny-bolu-kregoslupa
https://portal.abczdrowie.pl/przyczyny-bolu-kregoslupa
https://portal.abczdrowie.pl/pomiar-cisnienia-tetniczego-krwi
https://portal.abczdrowie.pl/pomiar-cisnienia-tetniczego-krwi
https://portal.abczdrowie.pl/jak-wzmocnic-odpornosc
https://portal.abczdrowie.pl/blonnik-na-zaparcia
https://portal.abczdrowie.pl/zespol-napiecia-miesiaczkowego
https://portal.abczdrowie.pl/jak-sobie-radzic-z-menopauza

MAPA PUNKTOW

2ATOK) GROWA
OKOLICA MOZGU

REKA

PRIEPOKA

WORECZEK
0eciowr

UniA
PASA —>

OKREINICA
WSTEPUIRCA

JELTO
KRETNICZO-
KATNICZE
I

WYROSTEK
ROBACZKOWY

NERW
KuLszZowy

ZATOKI GLOWA

Nz -
/ BOK KARKU 3
KRG SICIrTome
- VR (GR0ToNY
PAZISANA
- NiTng ——
SINSTYAKA

- THRAGSTVINY ~g
GARDEO/KARK TARCIYCA

—._-—- ~ -
. PLUCO
= GRASICA  PIERS

4 sece

ODSOWIEDNIE
DO TARCZYCY
OSKRZELA
1 OKGLICE

PRIEEYX

SPLoT
SLONECINY

NADNERCZE
DWUNASTNICA

NERKI

POPRIECINICA
JELITO CIENKIE
PRIEWODY MOCZOWE

\ PECHERZ
K0SC

KRZYIOWA/OGONOWA

OKOLICA MOZGY

:q——‘mwg

o' e—gp

. \ PREEPONA

SLEDZIONA
TRIUSTKA

LINA
PASA

OKREZNICA
2STEPUJACA

JELITO
ESOWATE

NERW
KULSZOWY




Celowe narazanie sie na wybrane
stresy zycia

» Zabiegi profilaktyczne (kiedy narazamy
organizm na celowe stresy). Stresy te
mogg wowczas mobilizowac inne uktady,
dajg chwile oddechu temu silnie
przecigzonemul.

gtodowki, pozbawienie snu, oziebienie lub przegrzanie organizmu,narazanie
organizmu na duze wysitki, intensywne cwiczenia fizyczne

Musi to by¢ stopniowe, nalezy uwazac po 40 roku zycia.

« Tenis moze by¢ np. szkodliwy dla kregostupa, serca; aerobic dla uktadu
krgzenia.
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Muzyka
Czytanie ksigzki
Sprzatanie

Rozmowa
Zakupy
Spiew
Wyjazd

Spotkania z ludzmi
Fototerapia (terapia Swiattem)
Uczenie kreatywnosci (nie popadanie w rutyne)
Film
Otaczanie sie kolorami

Zwierzeta
Natura
Zmiany

Ruch (ruch powoduje, ze produkujemy endorfiny-hormony szczescia, wiec
czujemy sie lepiegj)




Tance terapeutyczne

* Ogrody Sally

* Glupi medrzec
 Pata Pata

* Rytuaty Tybetanskie
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Zmniejszanie napiecia lekowego
metodg desentyzacji

« Jest to technika przeciwdziatania reakcjom lekowym, polegajgca
na zastepowaniu reakcji lekowych reakcjami relaksu i odprezenia.
Technika zwalczania leku metodg desentyzacji obejmuje 3 grupy
zabiegow:

1. Ustalenie, jakie leki i niepokoje wystepujg najczesciej, ustalenie
hierarchii tych lekow, wzglednie hierarchii sytuacji, w ktorych
najczesciej leki pojawiajg sie.

2. Wyuczenie sie umiejetnosci odprezania, relaksu i stosowania
reakcji relaksu — zamiast reakcji leku na okreslony bodziec
dziatajgcy z wewnatrz (z wyobrazni) bgdz z zewnatrz (dziatanie
bodzcow jakiejs okreslonej sytuacji, w jakiej cztowiek sie znajduje).

3. Systematyczne wyobrazanie sobie sytuacji lekowych
| zastepowanie reakcji lekowych reakcjami odprezenia.
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Terapia intencji paradoksalnej

* Intencja paradoksalna jest technikg polegajgca
na wzbudzaniu w sobie pragnienia tego, czego w danej
sytuacji najbardziej sie obawiamy.

Jesli np. chcesz szybko zasngc, powinienes zamiast
powtarzac sobie ,musze dzis szybko zasngc, jutro mam
egzamin” mysleC raczej na zasadzie: ,ciekawe czy uda
mi sie nie zasngcC do 3...a moze wytrzymam do 47?
Zatoze sie ze dam rade! Ale bede pozniej zmeczony!”

Okazuje sie, ze wzbudzenie w sobie pragnienia czegos,
czego w rzeczywistosci nie chcemy, pomaga nam
unikngc€ ziszczenia sie negatywnej wizji!
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Alkohol, uzywki stosowane dla redukgcji
stresu to pierwsza droga do uzaleznienial!



Przepis na kawe wg 5 przemian (smacznego)!

* Wrzatek (0,5 litra)-ogien

« Kawa (4 tyzeczki)-ziemia

* Imbir lub cynamon —metal
 Kilka kropel zimnej wody-woda
* Kilka kropel cytryny
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