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KOCHANI UCZNIOWIE H‘i—dﬂ/
RODZICE O A n;m >

PSP W LUBNIANACH R sl

Wiem doskonale, a | tak wiem mniej na ten temat
niz Wy sami, jak trudna, wymagajaca,
Czasoch’ronna | nlestety tez meczgca w ostatmch
czasach stata sie dla Was nowa forma ~
tak zwanego zdalnego nauczania.

Wiem tez, ze nowe zadania, z ktorymi
zmagamy sie wszyscy odkgd zamknieto
mury naszej szkoty sg dla wielu z Was
zrodtem stresu i roznego rodzaju
negatywnych emociji. |
AN § ' ¥ w ,gg&@‘
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Chciatabym zatem wychodzac naprzeciw
te) sytuacji choC¢ minimalnie pocieszycC
Was, wesprzec i uspokoi¢. Otoz:

Po pierwsze - Stres mozna okieiznac,
oswoi¢ i zminimalizowac (pamletajc:le
Ze szczescie | spokoj sg stanami umystu).

Po drugie — Tylko Wy sami decydujecie
o tym, czy i co Was moze zestresowac,

zatem Wy sami tez mozecie RELAX =
zadecydowac o(tym, co z tym « STRESS
stresem zrobiC (nakrecanie sie _
czy wygaszanie, upokojenie). | I\.

Po trzecie - Pierwszym krokiem to tego,

by sobie poradziC ze stresem jest poznanie
mechanizmow, ktore sie z nim wigzg w mys|
zasady, ze aby wroga pokonac nalezy go dobrze

poznac. ‘
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ZDALNE

r r l <] nAuczANE
Z a te ‘-’*’9 3 obowiazujace
H E E ®H % 15 od 25 rca

mal

>

* W kilku, no moze w kilkudziesieciu
najblizszych slajdach postanowitam
przyblizy¢ Wam pojecie stresu,
zaprezentowac Wam niektore sposoby
radzenia sobie ze stresem oraz
przedstawi¢c Wam wybrane sposoby
na to, by juz catkiem nie zwariowac
w dobie zdalnego nauczania

podczas pandemu
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* BANK INFORMACJI NA TEMAT STRESU:

pojecie stresu, zrodta stresu, rodzaje
| skutki stresu, a takze style, metody,
techniki | sposoby radzenia sobie ol
ze stresem, mi.in. pozytywne myslenie, i
wizualizacje, afirmacje, techniki relaksacji oraz
domowe sposoby zapobiegania skutkom stresu.

* Polecam Wam tez mojg prezentacje na temat
krotkich technik relaksacyjnych, ktora pojawita sie
na stronie naszej szkoty w zaktadce UCZNIOWIE

16.03.2020r. ‘%
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THERE ARE ONLY
Two TIMES

T FEEL STRES'S

P | R

mPOJAWIA SIE, GDY JAKAS
SYTUACJA LUB CZYNNIKI
ODDZIALUJACE NA CZLOWIEKA
WYWOLUJA SILNE NEGATYWNE
EMOCJE, KTORE POWODUJA
ZMIANY W SAI\/IOPOCZUCIU
| W ZACHOWANIU, =%
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mSTRES wysTeEPUJE,

GDY CZLOWIEK OCENIA DANA
SYTUACJE JAKO:

- ZAGRAZAJACA,
- SZKODLIWA,
~ STANOWIACA WYZWANIE.

STRESOR 10kazpYy

NINITA V) Vi@ A
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42 ZRODLA STRESU: [

B STRESORY FIZYCZNE — warunki

fizyczne zwigzane z materialnym
srodowiskiem.

BESTRESORY PSYCHOLOGICZNE —
emocje, dylematy, konflikty, problemy
wewnetrzne cztowieka.

BESTRESORY SOCJOLOGICZNE —
bodzece zwigzane z relacjami

+ spolecznymi- | T




muderzenie, zranienie, uraz,
mhatas, niewygodna pozycja, =¥*

klimat, oswietlenie, .
mbrak snu, niedotlenienie, %%
mzbyt duze zageszczenie, kontakt

Z przedmiotami lub osebami
wywotljgcymirwstre [
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STRESORY PSYCHOLOGICZNE:
ENiemoznosc zaspokojenia potrzeb,
Eprzecigzenia,
EWYrzuty sumienia,
mdylematy moralne,
mtesknota,
mstrach, zagrozenia,

ooy 200

mryzyko chorob. a0
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STRESORY SOCJ OLOGICZN E:

m zte relacje z innymi ludzmi,
m zta struktura i organizacja grupy, =
m zbyt duza odpowiedzialnosc, ur
m zbyt wysokie oczekiwania spo’reczne',

B wieloznacznosc petnionej roli spotecznej
lub konflikt rol np. w relacji szkota - dom,

m izolacja spoteczna lub osamotnienie,
B naruszenie dobr osobistych cztowieka
B Smierc lub choroba bliskiej 6soby,

= mwypad kl‘kata‘trfy,‘RIMyW'm “

f -
J \v -‘
“
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SUBIEKTYWNA REAKCJA
NA STRES

» Czesto sie zdarza, ze ta sama sytuacja (stresor)
wywofta u jednego cztowieka wszystkie oznaki
stresu, a druga osoba w ogole nie zareaguje
lub nasilenie stresu bedzie mnigejsze.

* Dzieje sie tak, poniewaz to nie
sama sytuacja wywotuje stres,
ale osobowoscC cztowieka
nadaje je] znaczenie —
pozytywne lub negatywne.
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Stres pozytywny - dziafanie, ktore
mIimo Chwilowego dyskomfortu
prowad2| do rozwoju 0SOobowoSclI.

« mobilizuje,
* motywuje,
« dopinguje,
« dodaje enerqii,
* Inspiruje,
» zwieksza mozliwosci organizmu,
.

* wptywa na wydajnosc pracy
| efektywnos¢ dziatania,
* moze uratowac zycie
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Obniza jakosc¢

wykonywanych czynnosci.
Zaktoca rownowage psychiczna.
Moze dotyczycC sytuac
kolezenskiej, rodzinnej,
szkolnej itp.

Moze dotyczyC wiec naszych reIaCJl

Z najblizszymi, ale tez bywa zwazany
z tym, co dzieje sie w nas i z nami.

Moze prowadzi¢ do rozwoju
chordéb psychosomatycznych.
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problemy z pamigcigi
Q koncentracja

rozdraznienie, niestabilnosc¢
emocjonalna

uposledzenie funkcji
poznawczych

zaburzenia
nerwicowe

dolegliwoscibolowe -~y
(gtéwnie gtowa i plecy) u

chroniczne wyczerpanie i
zmeczenie

roN

otytosc i czesto
, cukrzyca

L]
A@N\

¥

zaburzenia cyklu
miesigczkowego
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REAKCJE FIZJOLOGICZNE

m PRZYSPIESZENIE PULSU, ODDECHU,
m PRZYSPIESZENIE CZYNNOSCI SERCA,
m WZROST ENERGII | CISNIENIA KRWI,

m WZROST POZIOMU CUKRU WE KRWI
CUKRZYCA,

m POCENIE SIE, DRESZCZE,
m SKURCZE | BOLE MIESNI, ' &
m ZAWROTY | BOLE GLOWY, MIGRENY,
m BOLE PLECOW | KLATKI PIERSIOWEJ,

= BOLE W OKOLICY SERCA, PALPITACJIE




= BOLE BRZUCHA, BIEGUNKI,
= OWRZODZENIE ZOtADKA | DWUNASTNICY,
= ASTMA, UTRUDNIONE ODDYCHANIE, [§ KSR

= STALE UCZUCIE ZMECZENIA g ~
| WYCZERPANIA, e =
/]

m OGOLNE OStABIENIE, \
m ULEGANIE INFEKCJOM,
m SUCHOSC W USTACH, ' v‘
m ROZSZERZENIE ZRENIC, \ A
s SWEDZENIE SKORY, WYSYPKI, L USZCZENIE,
m ZAPALENIE PECHERZA MOCZOWEGO,

m OStABIENIE POPEDU PLCIOWEGO,

m KLOPO \V/ =Y/

Bpr.

7

\
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REAKCJE PSYCHOLOGICZNE

| SPRAWNIEJSZE SPOSTRZEGANIE I MYSLENIE (poczatkowo),

m BRAKI W KONCENTRACJI UWAGI, ROZKOJARZENIE,
NIEUWAGA, NP. KALECZENIE SIE (z czasem),

TRUDNOSCI W ZAPAMIETYWANIU PRZYPOMINANIU,

BRAK LOGICZNEGO MYSLENIA | PRZEWIDYWANIA
SKUTKOW WEASNEGO DZIALANIA, ,

NIEZDOLNOSC PODEJMOWANIA DECYZJI, w8
BRAK SATYSFAKCJI | ZADOWOLENIA z wynikow, Z=5=—g
OBOJETNOSC WOBEC WYKONYWANYCH ZADAN,

POGORSZENIE RELACJI Z BLISKIMI, RODZINA,
PRZYJACIOLMI, KOLEGAMI, ZNAJOI\/IYI\/II

NARASTAJACE KONFLIKTY,

= UTRATA PEWNOSCI SIEBIE,

'E‘B‘E’ZRﬂDNBEC‘ZMP \NIE
= POCZUCIE OSAMOTNIENIA,
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ZMIENNE NASTROJE,
NIEPOKOJ, STRACH, LEK,

IRYTACJA, ROZDRAZNIENIE, UCZUCIE NAPIECIA
NIEMOZNOSC PANOWANIA NAD SOBA,

WPADANIE W Z£tOSC, AGRESYWNOSC,
NERWOWOSC, TLUMIONY GNIEW,
BRAK POCZUCIA HUMORU,

DEPRESJA, PRZYGNEBIENIE, ZALAMANIE, -
ROZPACZ, SKLONNOSC DO PLACZU PRZY
NAJMNIEJSZYM NIEPOWODZENIU,

= OBNIZENIE SAMOOCENY,
m ZESPOr. STRESU POURAZOWEGO,
= \WYPALENIE ZAWODOWE

> PARANOJA.(OBLEDI), NERWE, PSYCHOZY
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ZMIANY W ZACHOWANIU

m BEZSENNOSC LUB OSPALOSC,

m TIKI NERWOWE,
m ZWIEKSZONA POBUDLIWOSC,
= IMPULSYWNOSC DZIALANIA,
= WYLADOWANIA EMOCJONALNE,

m UTRATA APETYTU LUB
WZMOZONY APETYT,

s NADMIERNE SPOZYWANIE m b
_ stoDYGZY. ;
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m BRAK ZAINTERESOWANIA
SWOIM HOBBY,

m NIEZDOLNOSC
DOKONCZENIA
JEDNEJ PRACY PRZED
ROZPOCZECIEM DRUGIEJ,

= OBNIZENIE WYDAJNOSCI PODCZAS
WYKONYWANIA ZADAN,

m ROZTARGNIENIE,
m SAMOUSZKODZENIA,
ZABURZENIA MOWY,
= SAMOBOJSTWO.
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CHOROBA
PSYCHOSOMATYCZNA

» TO TAKA CHOROBA, W KTOREJ
GLOWNA ROLE ODGRYWAJA
CZYNNIKI PSYCHICZNE
PRZYCZYNIAJACE SIE
DO POWSTAWANIA
OBJAWOW CHOROBOWYCH
O NATURZE FIZJOLOGICZNEJ.
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CHOROBY PSYCHOSOMATYCZNE,
KTORE MOGA BYC SPOWODOWANE
STRESEM

m UKLAD TRAWIENIA (WRZODY, NIESTRAWNOSC)

= UKLAD KRAZENIA (NADCISNIENIE,
ZAWAL, UDAR MOZGU),

m UKLAD ODDECHOWY (ALERGIA, ASTMA),

m UKLAD MIESNIOWO-KOSTNY (BOLE
MIESNI, ZAPALENIA STAWOW),

m UKLAD ODPORNOSCIOWY (CHOROBY ZAKAZNE)

m FUNKCJONOWANIE PSYCHICZNE (ZESPOt. STRESU
POURAZOWEGO, APATIA, BEZSENNOSC, NALOGI,
NERWICE, ZABURZENIA ODZYWIANIA, ZABURZENIA

. DEPRESYJNE; PSYECHOLY; PARANGJ E(%
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Wazne!

* Im krocej pozostajemy
pod wptywem stresu, w tym mniejszym
stopniu jestesmy narazeni na jego
negatywne konsekwencje.

* Im szybcie] podejmiemy dziatania
Zmierzajgce do redukciji stresu,
tym lepsze efekty przyniesie |||
to dla naszego zdrowia |
samopoczucia.
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STYLE | SPOSOBY

SPOSOBY NA WALKE
RADZENIA SOBIE ZE STRESEM
ZE STRESEM

NAPLJ SIE POStUCHAJ ZJEDZ KOSTKE
ZIELONEJ HERBATY MUZYKI CZEKOLADY

i

POWACHAJ
CYTRYNE
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RADZEENIE SOBIE
ZE STRESEM
| EMOCJAMI

« Radzenie sobie polega
na wykorzystywaniu zasobow
odpornosci na stres w celu
opanowania reakcji wywotanej
przez stresor.

—


https://www.google.pl/url?sa=i&url=https://www.alablaboratoria.pl/19774-pakiety-stres-w-alab-laboratoria&psig=AOvVaw1lrnUiFidfaTKOjLymC89P&ust=1586193983813000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCKCupJTn0egCFQAAAAAdAAAAABAK

» Radzenie sobie skoncentrowane
na problemie jest ukierunkowane
na opanowanie stresora w celu
zmniejszenia lub usuniecia jego
stresujgcych wtasciwosci.

» Radzenie sobie skoncentrowane

na emocjach jest ukierunkowane

na opanowanie reakcji T

emoqonalnej ZW|azaneJ
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¢ ~ KONCENTRACJA
> NAPROBLEMIE _@&

m TO BEZPOSREDNIA
KONFRONTACJA Z SYTUACJA
STRESOWA | PROBY
ROZWIAZANIA PROBLEMU.

m Najczescie] polega na poszukiwaniu,
gromadzeniu, przetwarzaniu
oraz wykorzystywaniu *
informacji dotyczgcych N

. wydarzenia stresowego. l




KONCENTRACJA -
NA EMOCJACH  _&-

m W SYTUACJACH STRESOWYCH TENDENCJA
DO KONCENTRACJI NA SOBIE | NA WELASNYCH
PRZEZYCIACH EMOCJONALNYCH.

m STOSOWANIE ROZNEGO TYPU
MECHANIZMOW OBRONNYCH OSOBOWOSCI
(np. wyparcie, racjonalizacja, projekcja),
ABY ODSUNAC OD SIEBIE NEGATYWNE
EMOCJE | MYSLI WYWOLANE STRESEM.

s REGULOWANIE EMOCJI | MYSLI
WYWOLANYCH PRZEZ STRESOR W CELU . r

= OBRONY PR‘ZED‘L‘EKIENH(“ER‘PIENI




KONCENTRACJA
NA EMOCJACH

e Zaniepokojenie i ujawnianie
swoich emocii,

ezaniepokojenie | zdawanie
sobie z tego sprawy,

*pokazywanie uczuc,
eodczuwanie silnych przykrych

—“
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UNIKANIE

= TENDENCJA DO UCIEKANIA OD SYTUACJI B¢
STRESUJACYCH LUB JESLI WYSTAPIA
DO WYCOFYWANIA SIE Z NICH. P;

= ODWRACANIE UWAGI OD STRESORA
| OD WELASNYCH MYSLI | REAKCJI NA STRES.

m POMIJANIE, WYPIERANIE | ZAPRZECZANIE
NFORMACJOM O WYDARZENIU STRESOWYM
BRAK ZAANGAZOWANIA MENTALNEGO (umystowego).

mTO ANGAZQWANIE SIE W BEZSTRESOWE FORMY
AKTYWNOSCI LUB CZYNNOSCI ZASTEPCZE, zeby
nie myslec o problemie ( np. sen, objadanie sie,

myslenie o przyjemnych sprawach, gr
ogladanie TV, itp.).



https://www.google.pl/url?sa=i&url=https://wylecz.to/choroby-u-dzieci/zmeczenie-i-sennosc-u-dziecka/&psig=AOvVaw3r3BGSBvRr59jCqhZtSyYZ&ust=1587034005090000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCJCE8L6g6ugCFQAAAAAdAAAAABAD

AKTYWNE RADZENIE SOBIE

/E STRESEM:
* Wysitki koncentrujg sie na tym,
by zrobic cos w te] sytuacji,
« podejmowanie dodatkowych
dziatan, aby pozbyc sie problemu,
* podejmowanie dziatan majgcych
na celu ominiecie problemu,

* robienie tego, co musi byC zrobione,
krok po kroku.

r——wv-
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PLANOWANIE:

* Sporzgdzanie planu
dziatania,

* Wypracowywanie
strategii okreslajgcych
co nhalezy robic,

+ myslenie o tym, jak najlepiej poradzi¢
sobie z problemem, '

» zastanawianie sie jakie

&
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 TLUMIENIE Y
;’;i":i ;/

KONKURENCYJNYCH Wil
ZACHOWAN . WYKORZYSTY-
» Unikanie mysli WANIE HUMORU
| czynnosci, ktore * sSmianie sie z tej
mMogg rozpraszac, sytuacjl,
*koncentrowanie * robienie zartow
sie na rozwigzaniu na ten temat,
| Jeéll trzeba e traktowanie
lekcewazenie sytuacii


https://www.google.pl/url?sa=i&url=https://www.pozytywniej.pl/18495/mam_dobry_humor.html&psig=AOvVaw268Mf7rYbpk4T2FvPsMgeV&ust=1586207840426000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCIiyguWa0ugCFQAAAAAdAAAAABAE

PANOWANIE NAD SOBA

*Powstrzymywanie sie od
zrobienia czegos zbyt szybko,
*powstrzymywanie sie
od zrobienia czegokolwiek .
do czasu, gdy sytuacja nie pozwala,
eupewnianie sie czy nie pogorszy sie
sytuacji przedwczesnym dziataniem,
ezmuszanie sie do czekania na wtasciwy

czas, 2eb¥ cosS zrobic.
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POZYTYWNA
REINTERPRETACJA

*Poprzez takie doswiadczenia staram sie
rozwijac jako osoba,

*widzenie tego w innym swietle tak,
by wydawato sie bardzie] pozytywne,
*szukanie dobrych stron 7 :
w tym co sie zdarza, N
-uczenie sie czego$ N

~ ztych doswiadczen. ‘;‘E
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POSZUKIWANIE
INSTRUMENTALNEGO WSPARCIA

SPOLECZNEGQC
*Uzyskiwanie od kogos

porady, co nalezy zrobic,
erozmawianie z innymi,
aby dowiedzieC sie wiecej
0 danej sytuac]l,
*rozmawianie z osobg, ktéra mogtaby
w konkretny sposob przyczynic sie
do rozwigzania problemu,

epvtanie ludzi, ktorzy maja doswiadczenia
podobn m :
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« ZWROCENIE SIE POSZUKIWANIE

DO RELIGII EMOCJONALNEG
zaufania *rozmawianie

w Bogu, 0 swoich uczuciach,
sliczenie na °uzyskivyanie

pomoc Boga, wsparcia
.szukanie ~@s  przyjaciot,

: e uzyskiwanie

pocieszenia : =
© wspoftfczucia i zrozu-

w religii,
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UWOLNIENIE
BEHAWIORALNE:

*To przyznanie sie przed sobg, ze sobie
nie poradze | zaprzestanie prob.

*To zaprzestanie prob osiggniecia celu.
*To rezygnacja z wysitkow.
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*AKCEPTACJA « ZAPRZECZENIE

SYTUACJI LUB WYPARCIE

*przyzwyczajanie si¢ « mowienie sobie
do mysili, ze tak sie ,to nieprawda”,
stato,

* nie chce uwierzyc,
akceptowanie faktu, e tak sie stato,
Ze tak sie stato
| Ze nie mozna tego
Zmienic,

euczenie sie

* postepowanie tak,
Jakby nic sie nie
stato.
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ZMAGANIE SIE
ZE STRESORAMI

1. UswiadomiC sobie istnienie |
zbednych stresorow.

2. UsungcC mozliwie najwiekszg
liczbe zbednych stresorow,

np. oswietlenie, hatas, Itp.

3. Nie ighorowac
stresorow pojawiajgcych

~ sig stopniowo. 4
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4. ModyfikowacC oceny poznawcze (myslowe)

* stresorow, wtasnych zasobow odpornosci
na stres / niedocenianie |1 przecenianie
swoich mozliwoscl/.

5. UstaliC hierarchie waznosci spraw.
6. Rozwijac wtasne zasoby.
/. Prowadzi¢ zdrowy tryb zycia.

8. Poznawac | probowac
zastosowac nowe sposoby
radzenia sobie ze stresem.

g
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9. Kontrolowac witasne reakcje stresowe poprzez:
e powtarzanie sytuacji (np. sprawdzian, odpowiedz online),
* planowanie mozliwych stresorow i sposobéw reakcji,

* unikanie - jezeli okreslone zdarzenie na pewno
bedzie miato dla nas nieprzyjemny przebieg, a przy
tym nie przyniesie korzysci, proba unikniecia go
moze byc¢ optymalnym rozwigzaniem np. awantura,

* obnizanie rangi niektorych spraw np. obnizenie
stopnia niepewnosci poprzez zdobycie informacji,

» zastosowanie wielu roznych metod,
m. Iin. treningu autogennego,

relaksacji, wizualizacji,
afirmacji oraz medytacji.

__


https://www.google.pl/url?sa=i&url=https://viva.pl/styl-zycia/jak-radzic-sobie-ze-stresem-poznaj-sprawdzone-sposoby-115614-r1/&psig=AOvVaw2iaiSE20KQtp8wub4iVplp&ust=1586208780371000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCPCp06Se0ugCFQAAAAAdAAAAABAL

PRZYKLADOWE SPOSOBY
RADZENIA SOBIE ZE STRESEM

 srodki uspokajajace,

» produkty zywnosciowe
bogate w magnez,

* psychoterapia,

* roztadowanie nagromadzonych emocji
poprzez np. spacer, gimnastyke, sport,

~ gry zespotowe fub tOW'ﬁfSkie,h


https://www.google.pl/url?sa=i&url=https://www.hbrp.pl/b/jak-radzic-sobie-ze-stresem-zacznij-od-poznania-jego-zrodla/P19tXDfFVV&psig=AOvVaw0_cfkvyjR0fSgW1Js8twEk&ust=1587053524710000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCOiS4aHp6ugCFQAAAAAdAAAAABAD

medytacje, g
sSmiech, -

zdrowy tryb zycia,

czytanie poradnikow napisanych przez
specjalistow,

odpoczynek,
asertywnosc,

akceptacja siebie se
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CZYLI POZYTYWNE
MYSLENIE JAKO SPOSOB
NA RADZENIE SOBIE
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— Nasze sady i mysli nie sg subiektywnym
odbiciem rzeczywistosci.
— Kazdy z nas tworzy je spostrzegajgc

rzeczywistosc z wiasnej,
niepowtarzalne| perspektywy.

— Sami nadajemy znaczenie swiatu, ktory nas
otacza | zdarzeniom, w ktorych uczestniczymy.

— Tych interpretacji dostarczamy

sobie bez przerwy,

- = Fozytywne myst/
nie Zawsze - OpryMstycaw mysL N DZJ‘&\B( % % /{ /’(% !

jesteémy | Wszystio, co 7 /’(gﬂ; /f(ﬂa/‘

£ . } POTRZERNE DO SZLZESUM () . ora Sprawia,
tego swiadomi. \v oz SOBIEL = <(J) = Ze problomy znikes...
. Y ~ [\ ~
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MONOLOG
WEWNETRZNY

— Tresc¢ tego monologu jest wazna,
bo wptywa na reakcje
na okreslong sytuacje.

— Warto jest by¢ swiadomym tego,
jakie tresci przekazujemy sobie
| jakie dzieki nim wytwarzamy w sobie nastawienia.

— Najtatwie] mozemy zaobserwowac i ustyszeC swo;
wewnetrzny gtos w sytuacjach, ktore tgczg sie z oceng
naszej osoby, przed czekajgcymi nas waznymi
zadaniami lub po ich wykonaniu, gdy sami dla siebie
znaJdUJemy przyczyny wtasnych sukcesow lub porazek.

Kl
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MONOLOG
WEWNETRZNY

* W trudnych sytuacjach mozemy
sobie np. powiedziec:
— ,Zawsze mam pecha, zebym nie wiem
jak sie starat i tak nic z tego nie bedzie.”
— ,T0 jest skomplikowane wyzwanie, ale mozliwe
do zrobienia i potrafie sobie z nim poradzic.”
* Do nas nalezy wybor — czy nasz monolog
bedzie miat wydzwiek negatywny
| skoncentrowany na btedach, czy bedzie
skoncentrowany na szansach I pozytywach.

——
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DWA
PODEJSCIA l

« Z pozycji cierpienia (ofiary)
— dominuje bezradnosc, przygnebienie | bezwtad,
— stownictwo: musze, nie moge, powinienem,
to nie moja wina, gdyby tylko..., to straszne itp.
« Z pozycji sity wewnetrzne;
— dominuje dokonywanie wyborow, naped i dziatanie,

— stownictwo: chce, moge, jestem w pefni
odpowiedzialny, nastepnym razem,
wyciggne z tego wnioski na przysztosc.

Faasaay o)
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Nie jest istotne, czy te przekonania
sg obiektywnie prawdziwe czy fatszywe.

Wazne jest raczej odkrycie, czy stanowig
one dla nas pomoc, sg korzystne,

czy tez prowadzg do niskiej odpornosci
na niepowodzenia | do psychicznego
dyskomfortu.

Jesli przeszkadzajg —
trzeba zmieni¢ sposob
myslenia.

Zmiana sposobu myslenia
prowadzi do zmiany
zachowan.
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Afirmacje: Pozytywne myslenie

 To forma konstruktywnego 14\, Powtarzanie aJirmacii
E : % przynosi radosc,
myslenia pozytywnego. O duch:

o Lacza W Sobie | dobre samopoczucie

optymistyczne
nastawienie, sugestie
| ukierunkowanie na okreslony cel.

« To pozytywnie sformutowane zdania o Toblie,
0 tym co chcesz, by sie wydarzyto.

« Wystepujg w czasie terazniejszym
lub przysztym, tak, jakby dziaty sie teraz

,.
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Przyktadowe 94

afirmacje: KAZDEGO DNIA
WSZYSTKO CO ROBIE,
Z kazdym dniem jestem L'EOPEE'JEL,_EEP;,%'

coraz pewniejszy siebie.
Radze sobie ze wszystkimi
swoimi lekami.

Stac mnie na osiggniecie
wszystkiego,

CO sobie postanowie.

Jestem wartosciowg osobg
| umiem troszczycC sie o siebie.
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Twoje mysli

Afirmacje: tworza twoja

» Odwotujg sie bardziej do wyobrazni
| podswiadomosci, niz do rozumu.

« Zawierajg pozytywne, dynamiczne
stowa okreslajgce jak chciatbys sie czuc.

» Jesli powtarzasz je systematycznie, dostatecznie
czesto, w spokojnych warunkach lub bedac
w stanie relaksu — zaczynajg sie spetniac.

* Mogag stac sie bardzo pomocnym narzedziem,
technikg utatwiajgcg nasz rozwoj, poprawiajgca
samopoczucie oraz pomagajgcg w realizacji

2¥gigw¥gh (i‘glg'w.



https://www.google.pl/url?sa=i&url=http://www.maszke.pl/2017/05/sila-twojego-skupienia/&psig=AOvVaw0HObOhSu_O5MHOdAW8Ek6F&ust=1586181659445000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCMC-r5-50egCFQAAAAAdAAAAABAO

Afirmacje:
* Nie stuzg do | |
samooszukiwania sie uwage 1 energig
A WERULUCSY NN sigie sie Twojq rzeczywistoscig”
ktOre jest ewidentnie )
sprzeczne z tym, ~ A\
jak spostrzegasz siebie bedzie nieskuteczne.
* Nie stuzg do zaprzeczania oczywistym prawdom
0 ztych, ciemnych stronach swiata.
* Nie sprawig cudu — nigdy zaden cel
nie zostanie zrealizowany tylko dzieki

Gaaaao oy

, 10 czemu posSwiecasz swojq
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OD OBRAZU
DO DZIALANIA

WIZUALIZACJA JAKO SPOSOB
RADZENIA SOBIE ZE STRESEM

m


https://www.google.pl/url?sa=i&url=https://kurierwilenski.lt/2013/12/13/spelnijmy-marzenia-potrzebujacych-dzieci/&psig=AOvVaw2ZhtDhZgGWCeUZvdq5PsHR&ust=1587119416194000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCND4u87e7OgCFQAAAAAdAAAAABAD

WIZUALIZACJA

* Techniki wizualizacyjne wywodzg sie z roznych
zrodet: terapie inspirowane filozofig Wschodu
(Zen, Joga), modlitwa kontemplacyjna.

* Wizualizacja jest stosowana: e

— W procesie zdrowienia (chorzy na raka ﬁ
przy radioterapii), \ .
— rozwigzywanie problemow zwigzanych
Z podejmowaniem decyzji,

— spetnianie marzen,

— sytuacje egzaminacyjne,

— psychologia sportu i sukcesu,

koncentracu uwagi | zachowanla spokoju.
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WIZUALIZACJA

* WWspomnienia | pojecia
Sg magazynowane
W pamieci w formie 4
symbolicznych | metaforycznych obrazow.

* W naszych wizjach zawarte sg emocje,
ktore powodujg zmiany w substancjach
chemicznych | hormonach oddziatywujgcych
bezposrednio na percepcje, doznania cielesne
| na komorki naszego ciata.

. Aktywizowanie do$wiadczen zmystowych o

calizacjl.

] /) = NV KCO

dla przysztych planow 1 icl
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* Ludzie majg na ogot pewne preferencje
co do wykorzystywania roznych zmystow:
— wzrokowcy funkcjonujg chetniej | sprawnie;

W oparciu o obraz,
— stuchowcy — dzwiek,

— Inni 0 doznania
Kinestetyczne,
dotykowe,
czy wechowe.
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WIZUALIZACJA
JAKO SPOSOB NA STRES

« Wyobrazenie sobie stresujgcej
sytuacji, zanim jeszcze
wystapi:
— Oswojenie sie z czekajgcym zadaniem,

— przed dziataniem wytwarzamy
obraz tego, co zamierzamy zrobic,

— uczucie sukcesu lub porazki, ktérego doznajemy
w tym momencie ma bardzo duze znaczenie
dla wyniku naszego dziatania (prawo samospetniajgce;
sie przepowiedni).

« Wyobrazanie sobie siebie w sytuacjach
lub miejscach, ktore pozytywnie wptywajg
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TRESC \:} [l :
WYOBRAZEN: * -

 Moze byC bardzo zréznicowana, w zaleznosci
od tego, jaki chcemy osiggnac efekt (np. jesli
chcemy byC wypoczeci i zrelaksowani — takie
wtasnie obrazy powinnismy przywotywac
W naszej pamieci lub je sobie wyobrazac).

 Powinna byc jednak zindywidualizowana —

Kazdy musi przebywac w takim miejscu,

Ktore daje mu najwieksze odprezenie.

* Najwiekszy relaks najczesciej daje wyobrazanie
sobie przebywania na tonie natury w samotnosci
— bez obecnosci innych ludzi.

R AR vvv‘
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CWICZENIA WIZUALIZACJI:

* Nie nalezy stosowac wbrew witasnej woli,
* kazde mozna przerwac,

« wygodna pozycja (lezac na
podtodze lub siedzgc w fotelu),

e Zapewniony spokoj,

* unikac uktadania sie na tozku,
bo jest ryzyko uwarunkowania -
mozna zasypiac
przy kazdym cwiczeniu,

* najwygodniej nagrac na ptyte cwiczenie
ze swoim wtasnym gtosem (z czasem ptytka

%
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PROGRESS
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Relaksacja Jacobsona

 Edmund Jacobson — amerykanski
fizjolog, ktory badat zwigzki pomiedzy
zaburzeniami emocjonalnymi
| psychicznymi, a napieciem miesniowym.

» Z Jego badan wynika, ze nie tylko
zaburzenia psychiczne | negatywne
emocje powodujg zmiany w napieciu
miesniowym, ale rowniez
Zmiany napiecia

mogg aktywnie wptywac




Relaksacja
Jacobsona

« Skiada sie z éwiczen, BN
w ktorych dana osoba napreza (kurczy),
a nastepnie rozluznia wybrane miesnie
| grupy miesni tak, aby osiggnac pozadany
stan gtebokiej relaksacii.

= Technika Jacobsona nie zmienia
spojrzenia na swiat | wkasne zyC|e

ale oddziatuje na organizm
na poziomie fizjologii.

ale reakcje na nig.
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Poprzez relaksacje
progresywnag

 Uczymy sie stopniowo redukowac aktywnosc
neuromiesniowg (napiecie w wybranym
miesniu).

 Naprezamy, a nastepnie rozluzniamy wybrane
miesnie swojego ciata w taki sposob,
zeby przejsc¢ stopniowo gtowne grupy
miesniowe, az wreszcie cate ciato bedzie
zrelaksowane.

« W miare codziennego ¢wiczenia rozwijam
WI , :



Podstawg uczenia sie relaksaciji jest
nauczenie sie odczuwania wrazen
napiecia wtasnych miesni.

* Nauka relaksacji polega na wykonywaniu
okreslonych, celowych ruchow rekoma,
nogami, tutowiem, twarzg po to, aby napinac
| rozluzniacC okreslone grupy miesni.

* Po dokonaniu kilkuset prob napinania
| rozluzniania miesni dochodzimy E
do umiejetnosci automatycznego d ,»g—ey“’-ir
rozluzniania miesni (wystarczy 3 /\g‘,\\ '

oo oy N




Czas cwiczen

* To, ile razy nalezy w czasie treningu
relaksacji wykonywac okreslone
cwiczenia zalezy od zdolnosci tego,
kto Cwiczy.

* Osoby, ktére uprawiaty sport, taniec, Spiew,
gre aktorska, tatwiej uczg sie cwiczen relaksacii.

* W czasie cwiczen relaksacji nie nalezy starac
sie za bardzo ,wiedziec", ktory miesien jest
napiety.

* Najlepiej uczyc sie odczuwac napiecie witasnych

. miesni przy ,Srednim" sthaQF‘
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Relaksacja
Zroznicowana

Uczenie sig takiej relaksacji, w kiorej migsnie
aktualnie pracujgce sg napiete jak najmniej,
a inne migsnie nie pracujgce sg rozluznione,
jest wyzszym etapem uczenia sie relaksacji.

Celem ¢wiczen jest doprowadzenie siebie

do umiejetnosci automatycznego rozluzniania
miesni w czasie wykonywania wybranej
CZyNnNnosci, Np. uczenia sie i codziennego zycia.

Chodzi o wyrobienie nawyku obserwowania
stanow napiecia wtasnych miesni

| KOorygowania napiecia, zmniejszania go, kiedy
jest'za duze, oraz jednoczesnego rozluzniania
iInnych partii miesni witasnego ciata.
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Relaksacja zroznicowana

» Cztowiek wycwiczony w praktyce
relaksacji zroznicowanej potrafi
rozluzniac sie | przez to odpoczywac
w czasie wykonywania swoich
codziennych zajec.

» Cztowiek wycwiczony
w relaksacji natychmiast
,Zauwaza" napiecie miesni
swojego organizmu

| automatycznie zaczyna sie odm
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Relaksacja zroznicowana,
przyktady:

Umiejetnosc Ssciszania swojego mowienia,

kiedy ,spostrzezemy", ze mowimy za gtosno,
rozluznianie ramion | n0g podczas rozmowy,
czytajgc ksigzke mozemy miec rozluznione miesnie
catego ciata, a od czasu do czasu przymkngc oczy
| robiC relaksacje oczu,

po okresie dtuzszego mowienia
robimy relaksacje miesni aparatu
mowienia: krtani, oddechowych,
jezyka.
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* Metoda powstata w latach 1920 — 1930.

* Obecnie jest to uznana | praktykowana
przez wiele osob na catym swiecie
technika relaksacyjno — koncentrujgca.

* /Znajduje zastosowanie m.in. A e M
W psychoterapii, medycynie, Rz
sporcie, pedagogice | hauce
jezykow obcych.

» Jej podstawowym zatozeniem jest jednosc
psychofizyczna organizmu ludzkiego.

» Oznacza to wspotzaleznosc sfery
psychicznej | fizycznej oraz ich
wzajemne wspotoddziatywanie
na siebie. _
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TRENING AUTOGENNY SCHULTZA

* Przyjecie odpowiedniej pozycji ciata lub
podjecie okreslonej aktywnosci fizycznej
zmienia stan psychiczny cztowieka,
natomiast bycie w rozmaitych stanach
psychicznych wywiera wptyw na czynnosci
narzgdow organizmu.

* Na zjawisku wspotzaleznosci
sfery psychicznej | sfery
fizycznej opierajg sie
wszystkie procedury
metody Schultza. N
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TRENING AUTOGENNY SCHULTZA

* Najwazniejszym elementem
w treningu autogennym jest
opanowanie umiejetnosci
wyzwalania u siebie reakc]i
gtebokie] koncentracji | odprezenia,
Ktére uruchamiane sg przez organizm
na drodze werbalnej autosugestii.

» Reakcje przestrajajg prace organizmu
| wywotujg u ¢wiczgcego korzystne
zmiany psychofizyczne, ktore posiadajg

- mniej |WW_




TRENING AUTOGENNY SCHULTZA

* Moze bycC stosowany w trzech
gtownych formach jako:

—metoda oczyszczania
(autogenne odreagowanie),

—metoda psychosomatyczna
(odprezenia psychofizyczne), |
—metoda samopoznania k. ad
| doskonalenia si¢ SR

(przeksztatcanie osebowosci). & .. -
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TRENING AUTOGENNY
SCHULTZA

* Cwiczenia zawieraja:
—odczuwanie ciezaru ciata,
—odczuwanie ciepfa,
—Opanowanie czynnosci serca,
—regulacje oddychania,

—rozluznienie narzgdow jamy brzucha,

L} LI ) -
— Opallovwallle A -
4 4 .A

Uchowe| w obreb

I .
| 4

A




Cwiczenie - TRENING
AUTOGENNY SCHULTZA

’j:\ <8 s'

- " ' ; AA. \ \ \
il ) %""' |

Instrukcja do ¢wiczenia:
« Siedze wygodnie.
« Odczuwam spokag;.
« Zamykam oczy.

. Rozprezam Wszystk/e mlesnle Clafa
czuje, jJak napiecie stopniowo ustepuje.

« Oddycham lekko, rowno, spokojnie.
* Wszystko staje sie mato wazne.
Zapominam o kftopotach.
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Rozluzniam mieSnie lewej nogi.

Noga staje sie ciezka i ciepta, coraz ciezsza
| cleplejsza, jak z otowiu.
Nie chce nig poruszac.
Oddycham spokojnie.
Odczuwam spokad;.
Rozluzniam mieSnie
prawej nogi.

Noga staje sie ciezka i ciepfa,

coraz ciezsza i cieplejsza, jak z ofowiu.
Nie chce nig poruszac.

Odczuwam spokad;.
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Obie moje nogi spoczywajg bezwtadnie.
Odczuwam spokdj, kojgcy, bezpieczny spokaj.
Z hog ciepto przesuwa sie w Kierunku brzucha.
Dolna czes¢ mojego ciata spoczywa przyjemnie
bezwtfadna | odprezona.

Rozluzniam miesnie lewej rekKi.

Lewa reka staje sie ciezka I ciepfta,
coraz ciezsza i cieplejsza, jak z otowiu.
Nie moge, nie chce jej unieSc.
Odczuwam spoka;.

Oddycham lekko, rowno, spokojnie.
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» Teraz prawa reka staje sie ciezka
| ciepta, ciezka Jak otowiana kula,
nie moge I nie chce nig ruszac.

» Spokdj... Obie moje rece
spoczywajg bezwitadnie.

» Z rgk ciepto promieniuje
na klatke piersiowa.

» Szczegolnie silnie czuje
Jje w splocie stonecznym.

» Splot stoneczny jest promlénnle c:epiy v

W’W‘
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* Czuje, ze leze na stonecznej plazy,
jest potudnie, a ciepfto,
ptyngce ze stonca,
ogarnia cate moje ciafo.

» Jest mi ciepfo
w stonecznej kgpiell.
* Czuje odprezenie i zespolenie
Z naturg.
* Rozluzniam miesnie
Szyi | karku. Rozluzniam
mieSnie catej glowy.

_— g
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Nie mysle o niczym.
Wszystko staje sie odlegte i obojetne.
Catfe ciafo jest przyjemnie odprezone.
Przyjemnie bezwtadne. ‘

Odczuwam gteboki,
wewnetrzny spokao.

Oddycham gteboko.
Trwam w ciszy | spokoju.
Moje ciato wypoczywa
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» SpokQj | harmonia juz we mnie pozostang.
» Jest mi dobrze.
e Oddycham swobodnie....
* Powoli, tagodnie, moje nogi
I rece, podbrzusze, brzuch
I klatka piersiowa odzyskujg
wifaSciwy ciezar | temperature.
» (Gfowa staje sie lekka.

« Czuje przyptyw enerqii i radosc zyc:a
Znow mam Site do pokonania N
wszystkich trudnosSci.

avVeaeyaVaVYa
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m REGULARNY PORZADEK DNIA,
m \WSPARCIE SPOLECZNE”

B ROZMOWY Z BLISKIMI: rodzing,
przyjaciotmi, znajomymi | wspolne
poszukiwanie drog wyjscia z sytuacl,

m HOBBY, PASJE ‘

| . ZAJAWKI”, =0 : ,
m SPORT, | Q"-\\ Y B \ g
= AKTYWNOSC FIZYCZNA, i
m ZDROWY TRYB ZYCIA (rekreacija, S
“wiasciwe odzywianie, odgowiedni sen). >
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* Moze byc¢ online Q\
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« RELAKSUJACA KAPIEL
- DOMOWE SPA

« SAMOPOZWOLENIE
NA NIC NIE ROBIENIE

« StUCHANIE MUZYKI
« CZYTANIE KSIAZEK
+ OGLADANIE FILMOW |

- KONTAKT | ROZMO}
Z BLISKIMI

- TANIEC, SPIEW

. RELAKS —
W OGRODZIE* S

JeS|I ktoS ma w .,,;
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2 CWICZYG ASERTYWNOSC, /Antes

m POZWOLIC SOBIE NA ELASTYCZNOSC,
ZMIANE POGLADOW | UPODOBAN
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A NA KONIEC SZTUKA
CZEKANIA:

* Mysle, ze trzeba si¢ uczyC czekania,
tak, jak uczymy sie tworzenia.

* Trzeba cierpliwie siac,
systematycznie nawilzaé
zlemie 1 dac roslinom czas,
bo taka jest ich natura.

* Rosliny nie mozna oszukac.
 Mozna jg jednak podlewac. .
» Cierpliwie, dzien po dniu, ze zrozumieniem,

%
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Kochani Uczniowie | Rodzice:

 Mam nadzieje, ze niektore informacje | wskazowki
przydadzg sie Wam w codziennej walce ze stresem,
cho¢ zycze Wam z catego serca, abyscie nie musieli
Z nich korzystac.

 Jesli macie jakies pytania, uwagi, chcecie podzieli€ sie
czyms ze mng, potrzebujecie wsparcia lub chcecie sie
poradziC czy skonsultowac jakis problem, to piszcie smiato
lub zgtaszajcie problem wychowawcy lub w mailu do mnie,
jesli bedzie taka potrzeba, moge tez oddzwoni¢ na podany
numer. Przypominam moj adres mailowy:
beatagedzba-kaczmarek@psplubniany.pl

* Pozdrawiam Was wszystkich serdecznie —
Wasza pani psycholog ©
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