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RADZENIE SOBIE ZE STRESEM

Plan:

Pojecia i definicje

Jak on dziata?

Zrédta stresu

Osobowos$¢ immunologicznie silna
Strategie krétkoterminowe
Strategie dtugofalowe
Sprawdzone pomysty

Cwiczenie - model APET.
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MODEL EQ wg Golemana

SAMOSWIADOMOSC SWIADOMOSC
SPOLECZNA
SAMOKONTROLA ZARZADZANIE
RELACJAMI
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SAMOKONTROLA

Samokontrola w dziedzinie uczuc - panowanie nad
destrukcyjnymi odczuciami

Przejrzystos$¢ - przejawianie uczciwosci, spojnosci -
budowanie wiarygodnosci

Motywacja

Inicjatywa

Optymizm

Aktywnos¢

Sumiennos$é

Elastycznos¢ i adaptacja

Radzenie sobie ze stresem
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DEFINICIE

O Stres (ang. stress) — zespo6t powigzanych proceséw w organizmie i systemie
nerwowym, stanowigcych
0gdlna reakcje osoby na dziatanie bodzcow lub sytuacji niezwykiych,
trudnych, zaktécajacych, zagrazajacych, przykrych lub szkodliwych,
zwanych stresorami.

O Stres to dynamiczna reakcja adaptacyjna. Wynika ona z réznicy pomiedzy
naszymi mozliwoSciami a wymaganiami sytuacji. Sktania do podjecia
zachowan, ktére maja nam przywrdci¢ stan rownowagi emocjonalnej i
fizjologicznej (za H. Selye).

O Stres jako ,stan mobilizacji sit organizmu, bedgcy, reakcja na negatywne
bodzce fizyczne i psychiczne, mogacy doprowadzi¢ do zaburzen
czynnosciowych”.

0O Stres jest reakcjg psychofizjologiczng na wymagania stawiane
organizmowi.

O Stres to uktad warunkdéw stanowiacych obcigzenie cztowieka
- oddziatywanie srodowiska (sytuacje trudne).
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JAK TO DZIALA?

0O Stres psychiczny (psychologiczny) jest stanem
podwyzszonej aktywacji organizmu, ktora w
przypadkach skrajnych jest znaczna i przejawia sie wowczas
silnym podnieceniem. Jest to jako stan wzmozonego
napiecia emocjonalnego.
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ZRODLA STRESU:

Stresory zewnetrzne i wewnetrzne:

S
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Osobowos¢ immunologicznie silna

Wspoitczesne badania naukowcdéw doprowadzity do wytonienia
siedmiu aspektow naszej osobowosci, ktére sprzyjaja
odpornosci na stres. Te liste konstruktywnych cech i postaw
stworzyt Henry Dreher i nazwat jg ,0sobowoscig silng
immunologicznie” (Immune Power Personality).

WRAZLIWOSC NA SYGNALY WEWNETRZNE
ZDOLNOSC DO ZWIERZEN

SItA CHARAKTERU, TWARDOSC

ASERTYWNOSC

BUDOWANIE ZWIAZKOW OPARTYCH NA MILOSCI
ZDROWE POMAGANIE

ZLOZONOSC ‘JA’
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Strategie krotkoterminowe

1. STRATEGIA NASTAWIONA NA ROZWIAZANIE PROBLEMU

- Osoby majg tendencje do podejmowania wysitkéw zmierzajacych do
rozwigzania problemu przez poznawcze przeksztatcenie lub proby
zmiany sytuacji

- Gldwny nacisk potozony jest na zadanie lub planowanie rozwigzania
problemu

- Przemien nerwowke w pozytywne pobudzenie a zagrozenie w

WYZWANIE. Potraktuj te sytuacje jako wyzwanie.

2. STRATEGIA SKONCENTROWANA NA EMOCIACH (model APET) -
jak przygotowac sie na zewnetrzne aktywatory emocjonalne.
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Strategie krotkoterminowe

3. STRATEGIA BUDOWANIA WSPARCIA SPOYECZNEGO (4
rodzaje wsparcia: trust network, advice network, information
network, socializing network). Don't stay alone.

4. STRATEGIA MODYFIKOWANIA OCEN POZNAWCZYCH -
stopowanie monologu wewnetrznego, zastepowanie
negatywnych mysli - budujacymi.

5. STRATEGIA WYKORZYSTYWANIA OKAZJI DO UCZENIA SIE
I ROZWOJU - Przemien komplikacje w zasoby.

»Co Nas nie zabije, to Nas wzmocni” .

Osoby, ktére doswiadczyly sredniego natezenia ktopotéw, byty
najmniej narazone na ryzyko depresji, miaty najmniejsza liczbe
problemdw zdrowotnych, a zarazem czerpaty najwieksza satysfakcje z
zycia.
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Co jeszcze pomaga?
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Strategie dtugofalowe — profilaktyka

1. Réwnowaga zyciowa i dziatania w réznych sferach zycia

(ostrzenie pity’).

2. HIGIENA ZYCIA - MODEL SHED.

3. Tworzenie wiasnego stylu zycia dostosowanego do wieku, ptci,
cenionych wartosci, kondycji psychofizycznej, wiasciwosci
osobowosciowych i roznych kompetenciji, ale takze
uwzgledniajgcego realia zycia (w tym zasoby finansowe).

4. Budowanie i state wzmacnianie sieci wsparcia spotecznego.

5. Podeimowanie dziatan stuzgcych wiasnemu osobistemu
rozwojowi.
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Sprawdzone pomysty radzenia sobie ze
stresem:
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Sprawdzone pomysty radzenia sobie ze

stresem:
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SAMOKONTROLA

czyli poskromienie ztosnicy?
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TLUMIENIE
EMOCII

ZARZADZANIE
EMOCJAMI

SPONTANICZNE
WYRAZANIE
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WYZWALACZE EMOCIONALNE

WYZWALACZ REAKCIA/
/EMOCIA

np. ktos sie irytacja
spdznia

DLUGOFALOWY
WYNIK

wrogosc
zerwanie
kontaktu

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIECY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL

18

Uprowadzenia emocjonalne ®

|
O Jak ostatnio zareagowales, gdy:

e -]

'l.'\

O Przed tw6j samochdéd wjechat inny kierowca, zmuszajac cie do

nagtego zahamowania

O Szef poprosit cie o zrobienie czegos, czego naprawde nie lubisz

Ztapata cie intensywna ulewa

Zepsut ci sie komputer

i e B ot

Kto$ wepchnat sie przed ciebie w kolejce

Zostates$ skonfrontowany z czyms, czego naprawde sie boisz
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MODEL APET
Emocje sq postancem, ale nie
rozwigzaniem

O WYZWALACZ jestem krytykowana

0 WZORZEC jestem niekompetentna
0 EMOCIA niepewnosé

O MYSL po co sie starac?

0 ZACHOWANIE mniej sie staram

O WYNIK moja skutecznosc¢ spada
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Dziekuje za uwage ©

Ewa Barefa w@ﬂg@m

Executive & Business Coach
Certyfikowany coach CoachWise™ PCC ICF
Trener biznesu, mentor
Tel. 663 224 442
E-mail: barela.ewa@gmail.com
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