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* Spis tresci * * *
* o o
. Dla kogo ten poradnik i po co”?

. Czym jest kryzys

. O stresie stéw kilka

. Emocje, mysli, zachowania
. Metody radzenia sobie

. Cwiczenia, lektura %"s\
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To mate kompendium wiedzy o tym, czym iest stres, jak na

nas wplywa i jak sobie z nim radzié- dla

azdego, kto w

obecnej sytuacji doswiadcza dyskomtortu psychicznego,
niepokoju i niepewnosci, co do dalszej przysziosci.

Z tego poradnika nie dow

dowiesz sie, co mozesz dla si

pewniej

esz sie, "jak zyd", jednak
ebie zrobi¢, by poczud sie

i silniej.



Byé moze niektére rzeczy juz robitas/-es$ i kiedys Ci

, pomogly.

Swietnie! Te umiejetnosci przydadzqg Ci sie réwniez
teraz.

Sprébuj wybraé takie éwiczenia, ktére sprawiajq Ci
przyjemnosé.



Egzamin maturalny byt kiedy$ nazywany
egzaminem dojrzatoéci- i taka nazwa
tunkcjonuje w jezyku potocznym do dzié. Jest to
symboliczne wjescie w $wiat dorostych, wigze
sic z podjeciem decyzji, co do dalszej drogi
zyciowej, okreélenia zawodu lub kierunku
rozwoju na uczelni wyzsze;.




Egzamin dojarzatosci -
czy kryzys wejscia w |
dorostosc¢? ‘

Kryzys jest wynikiem stresu i napiecia. |
Stres jest niespecyficzng rekacjg na
specyticzne warunki $rodowiska
Podejmowanie zachowan zaradczych
jest prébqg przywrdcenia réwnowagi
Kiedy stres i zwigzane z nim napiecie
urasta do nadzwyczajnego poziomu, a
standardowe sposoby radzenia sobie
okazujq sie nieskuteczne, moze pojawié

sie |<ryzys




Co sie dzieje podczas

reakcji stresowej?
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SCHEMAT _”_m t
REAKCJI

NA STRES A
podwzgérze -ﬁ

przysadka
mozgowa

ACTH

nadnercze

CRH (ang. corticotropin-releasing
hormone) - kortykoliberyna,
hormon uwalniajacy kortykotropine

ACTH - hormon adrenokortykotropowy
(kortykotropina) ~
® yktad odpornosciowy




uktad

przywspotczulny

zweza oskrzela

zwalnia
prace serca

pobudza wydzielanie
soku zotgdkowego
i ruchy zotgdka

pobudza wydzielanie
zOfci i gromadzenie
glukozy w watrobie

pobudza ruchy jelit
i wydzielanie
enzymow
trawiennych

o~ pien mozgu

zZweza zrenice
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rozszerza zrenice

uktad wspotczulny

rozszerza oskrzela

przyspiesza
prace serca

hamuje wydzielanie
soku zotgdkowego
i ruchy zotgdka

hamuje wydzielanie
z0ftci i pobudza
wydzielanie
glukozy do krwi

hamuje ruchy jelit
i wydzielanie
sokow trawiennych




To jest ten czas, kiedy odczuwasz:

przyépieszone bicie serca
sucho$¢ w ustach

. pobudzenie w ciele

. skurcz w zotadku/ brzuchu

. drzq Ci rece i nogi

. styszysz dudnienie w uszach lub wyostrzone dzwieki

. nie odczuwasz bdélu ani gtodu

. widzisz waski wycinek przestrzeni, ale widzisz go w jaskrawych kolorach

e przez chwile mozesz odczuwad supermoce: biegniesz szybciej, niz kiedykolwiek,
masz wiecej sity, robisz rzeczy, ktére "nigdy by mi do gfowy nie przyszty!"
. nie mozesz zasngc
jesli zasypiasz, to $pisz ptytko, masz zte sny
masz problem z przypomnieniem sobie wielu rzeczy
Twoja uwaga koncentruje sie tylko na jednym temacie
gubisz stowa, jgkasz sie, nie mozesz nic powiedzied




¢ Chociaz nasz ukfad limbiczny pobudza &=\
ukfad wspdtczulny i 0§ przysadka- 7
podwz?érze— nadnercza Eo to, abyémy ~ |
oodjeli rekacje "walcz lub uciekaj", to
czasami dzieje sie co$ zupetnie
odwrotnego.
\ Przypomnij sobie, ile razy zdarzyto Ci
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Odpowiada za to nadmierne

pobudzenie ukladu przywspéiczulnego

Dlatego dzi¢ méwimy o 3 odpowiedziach na stres:
FIGHT, FLIGHT OR FREEZE




* Zadanie dla Ciebie: *
]

. Przypomnij sobie rézne sytuacje z Twojego zycia, kiedy *
odczuwates silny stres. Jaki typ reakeji pojawia sie
najczesciej’?

2. Jakie zachowanie jest dla Ciebie "typowe" podczas
trudnych sytuaciji”

3. Byd moze zauwazytas/-e$, ze w réznych sytuacjach
czujesz sie i reagujesz inaczej- to swietnie!

4. Wypisz swoje doznania cielesne, ktére odczuwasz w
sytuaciji stresowej, w réznych formach odpowiedzi

tizjologicznej (walki, ucieczki, bezruchu)- co sie wtedy -} ‘ E

dzieje z Twoim ciatem?



Co wptywa na naszq reakcje na stres?

W 1974 roku duet badaczy: Richard
Lazarus i Susan Folkman zatozyli, ze:
~Otres psychiczny jest to szczegdlny
rodzaj relacji miedzy cztowiekiem a
otoczeniem, ktore to otoczenie
cztowiek ocenia jako nadwyrezajace
lub przekraczajace jego zasoby i
zagrazajace jego dobrostanowi".




Stres i emocje sg wynikiem procesow poznawczych, czyli sposobu oceny
i Zrozumienia sytuacji przez czlowieka:

Dotyczy sytuacji: co to jest? Co ze sobqg Czy juz kiedy$ sobie z tym
niesie? Czy znam te sytuacje? poradzitem? Jeéli tak, to jak?
Sytuacja moze byé Jakie mam zasoby?

a) bez znaczenia, Co i kto moze mi poméc?

b) sprzyjajaco-pozytywna, Co jest mi teraz potrzebne?
c) stresujgca. Jakie bedq skutki te sytuaciji?

Sytuacja stresujgca moze byé:
a) strata/krzywda,

b) zagrozenie,

c) wyzwanie.




W ludzkqg nature mamy wpisane przezywanie wielu
wyzwan i zagrozen, podobnie jak doswiadczanie
strat i przezywanie zatoby.

Strach przed porazkqg, niepewno$é przysztosci,
poczucie, ze wciqz za mato wiem i umiem- te mysli
i emocje towarzyszg kazdemu cztowiekowi.
Zycie bez doswiadczania stresu/ wyzwania jest
praktycznie niemozliwe i nie ma nic ztego w tym,

ze dzisiaj sie niepokoisz




Wszystkie emocje sq wazne i nam potrzebne.
Réwniez te, z ktérymi troche trudniej sobie
radzimy.

Smutek, strach, lek, a nawet zfo$é- informujq
nas, ze jakie$ nasze wartosci sq zagrozone.
Moze to dotyczyé warto$ci materialnych

i niematerialnych

Emocje pozwalajg nadad sens naszym
dziataniom

Emocje sq filtrem, przez ktéry odbieramy
rzeczywistosc




B-pole Broca
W-pole Wernickego
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Zadanie dla Ciebie- zanotuj sobie na kartce:

1. Pomy$l chwile o tym, co obecnie czujesz. Jak
nazwataby$/ nazwatbys te emocije”

2. Po czym poznagjesz, ze to wia$nie taka emocja?
Jakie towarzyszq jej mysli? Co i gdzie czujesz w
ciele? Co robisz, kiedy to czujesz?

3. W jakich sytuacjach zaczynasz sie tak czud?



W sytuaciji trudnej, kryzysowej mdzg SYTUACJA | EMOCJE
i ciafo zapamietujq i utrwalajg
—_—

"-\_\_\__ -
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stresujgce wydarzenia

Zrozumienie tego procesu pozwoli
Ci ulatwié poradzenie sobie z
btednym kotem mysli, emociji i

odczué z ciala.

ZACHOWANIA - MYSLI

Aaron Beck powiedzial, ze: "Terapia
poznawcza ma na celu ztagodzenie
psychologicznego napiecia
poprzez korygowanie nieporozumien.
Poprawiajgc bfedne przekonania,

mozemy przerwadé nadmierne reakcje”
REAKCJE FIZJOLOGICZNE

https://centrum-poznawcze.pl/czym-jest-cbt/mechanizm-
dzialania-cbt/




Do modulatoréw reakcji stresowej nalezy wiele czynnikdéw.
Poza samym charakterem sytuacji, nalezq do nich:

. nasze wczesniejsze doswiadczenia

. nasze przekonania o sobie, $wiecie, przyszfosci
. nasze wewnetrzne zasoby

. wsparcie z zewnatrz

. nadzieja i optymizm

e stan fizyczny organizmu (niewyspany/-a i gtodny/-a
zdenerwujesz sie szybciej)



Wyrézniamy cztery rodzaje wsparcia spofecznego:
wsparcie emocjonalne- przekazywanie emocji podtrzymujacych, uspokajajacych,
okazywanie troski; ma na celu budowanie poczucia bezpieczenstwa, opieki
i przynaleznosci
wsparcie informacyjne- wymiana informacji dla polepszenia i poprawy zrozumienia
swojej trudnej sytuaciji zyciowej w trakcie i po momencie problemowym
wsparcie instrumentalne- przekazywanie wiedzy na temat sposobdw postepowania,
zdobywania informacji i débr materialnych na potrzeby aktualnej sytuacji trudnej,
,modelowanie skutecznych zachowanr zaradczych”
wsparcie rzeczowe- przeznaczana pomoc materialna, rzeczowa, finansowa oraz
osobiste dziafania na rzecz osoby potrzebujacej (dozywianie, udostepnianie
schronienia, zaopatrzenie w lekarstwa itp.)

N
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Zadanie dla Ciebie:

1. Utworz hierarchie 5 wydarzen, ktdre powodujg u
Ciebie stres/ zmartwienia

2. Zbadaj swoje przekonania i mysli, ktore pojawiajg
sie w tych sytuacjach

3. Pobaw sie w detektywa i sprawdz wszystkie, nawet
najmniejsze zasoby i zrodta wsparcia, ktore
moglrabys/ mOogtbys wykorzystac do poradzenla
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POINTS OF VIEW

OPTIMIST

“The glass Is half-full.”
REALIST

"Yep. That's a glass, alright.”

CAPITALIST

*H I bottled this and gave 1t a New Agey
sounding name, | could make a fortune.®

NIHILIST
*The glass does not exist, and nefther do 1.7

PESSIMIST
"The glass Iz half-empty.”

fmil

CONSPIRACIST
¢ “The government is Aucridating the water
for mind-cantrel purposes,” (7

IDEALIST

"One day, cold-fusion from a glass of water
will prewide unlimited anergy and and war."

COMMUNIST

“This drink belongs to every single one of us
in equal messure,”

SEXIST

“Thiz glass sn't gonna refill tself, boneybun,..

OPPORTUNIST:

"There's a funny t-shirt in here somewhaera.”

Twoja rekacja na stres bedzie
zalezeé od Twojej interpretac;i

danej sytuaciji.

Zaleznie od punktu widzenia,
kazdy z nas bedzie widziat/

mys$lat/ czut i robit co$ innego

w tej samej sytuacji

N



Zadanie dla Ciebie:

1. Zastandw sie nad obecnq sytuacjq, ustal, co jest w niej
dla Ciebie najtrudniesze”

2. Uzyj wehikutu czasu. Zastandw sie, jak obecne
zmartwienia bedq wygladad za tydzieR, za miesigc, za

rok? Czy pamietasz, co martwito Cie rok temu? Czy to 5|@
sprawdzifo? Jesli tak, to czy Twoje martwienie sie

i denerwowanie pomogfo Ci poradzié sobie z tamtqg
sytuacja”?

3.Co by$ doradzita/ doradzit najblizszej osobie w takie;
sytuacji? Jak chciataby$/ chciatby$ pomdc komus$ innemu?
4. Ktéra z tych porad moze przydad sie wiasnie Tobie?




Twoje mysli sq prawdziwe- istniejg, ale...
...Twoje mysli, to nie to samo, co fakty!
Twoje mysli podlegajg réznym znieksztatceniom:
poznawczym, pamieciowym, emocjonalnym.
Stres, silne emocje, choroba, staby stan
psychofizyczny- wszystko to zaburza percepcje
rzeczywistosci, pozwala nam "mysleé na skréty" i
przyjmowaé za pewnik to, co nam sie wydaje

Podobnie dziata mézg w sytuacji niepewnosci:
Dodaje interpretacje, stare wspomnienia i
nieaktualne dane, ktére pasujg do Twojej emoc;ji

Www.psychobiologia.com



*
‘ Zadanie dla Ciebie:

1.Przyjrzyj sie swoim my$lom w sytuaciji stresowej. Zbadaj, ktére z nich sq faktaml
("nie lubie uczyd sie biologii"), a ktére przekonaniami ("nie dam sobie rady")?

2.Zabaw sie w swojego adwokata. Znajdz dowody przeciwko myélom, ktére
sprawiajg Ci przykro$d i sprébuj stworzyé nowg mysél ("boje sie, ze nie dam
sobie rady, jednak mam mozliwo$é pomocy od wielu oséb"). Sprawdz, o ile
lepiej czujesz sie z nowqg myélg i powtarzaj ja za kazdym razem, gdy wrdci
zmartwienie

3.Zadbaj o relaks ciata. Sprawd?, co pozwala Ci pozbyé sie nieprzyjemnych
odczué. I\/quy|<c1, kqpie\, dwiczenia, sen”

4. Wyprébuj medytacje lub treningi relaksacyjne

5.Zréb liste przyjemnych czynnoici, ktére pozwalajg Ci czué sie lepiej i wigcz je
w codzienng aktywnosd




A Zadanie dla Ciebie:
1. Zadbaj o zachowanie codziennej rutyny, nawet jeéli obecnie

nie chodzisz do szkoty. Zachowaj state pory snu i positkéw,
wyznacz sobie czas na prace i odpoczynek.

2. W czasie nauki wytgcz teleton, wyloguj sie z medidw
spotecznoiciowych, wyznaczaj sobie czas na nauke i co 45
minut réb krétkie przerwy np. na przeciggniecie sie i
popatrzenie za okno

3. Korzystaj ze wsparcia innych ludzi, ale pozwdl sobie na chwile
spokoju i prywatnosci

4. Zréb sobie "Parking Mysli". Ustal konkretng pore na
zmartwienia i zastanawiania sie "co jesli". Zapisuj mysli na .
kartce, wraz z godzing i powtarzaj sobie, ze zajmiesz sie tym
zmartwieniem o konkretnej porze




Pamietaj-
-to wszystko minie!

Kryzysy i wyzwania sg czesScig naszego zycia.
Pomysl, jak to doswiadczenie moze Cie
umocnic?

Na co realnie masz wptyw?
'#Z7 Jedli nie masz na coé wplywu- to po co sie
martwic?

g



Dziekuje za przeczytanie tego poradnika.
Mam nadzieje, ze pomoze Ci poradzié
sobie z trudnymi chwilami.

Trzymam kciuki za Twéj egzamin i
wspieram Cie niezaleznie od tego, jaki
wynik osiagniesz.




