Stres/lek w codziennych sytuacjach:
czuje - reguluje!

Czesto mbwigc o stresie
C} w codziennych sytuacjach lub
Q o O w chwilach, gdy stoimy przed nowymi
° o) wyzwaniami - tak naprawde odczuwamy lek. W

o oo
N
v %O naszej gtowie ktebig sie mysli "czy podotam™,
"nie dam rady", "cojesli....". Te mysli powoduja z
kolei emocjonalny niepokdj.

PSYCHG




Stres/lek - objawy w moim ciele

KIEDY STOIMY PRZED KONIECZNOSCIA ZMIERZENIA SIE Z JAKIMIS WYZWANIEM CZESTO NASZ
ORGANIZM REAGUJE NAPIECIEM. OPROCZ PSYCHICZNEGO NIEPOKOJU POJAWIA SIE ROWNIEZ
NAPIECIE, KTORE WYWOLUJE ROZNORODNE OBJAWY W NASZYM CIELE. PONIZE) SA
NAJPOWSZECHNIE]JSZE Z NICH. ZAZNACZ NA RYSUNKU, KTORE TOWAR2YSZA TOBIE, KIEDY
DOSWIADCZASZ STRESU/LEKU.

Bol Bol Kolatanie Bol
brzucha glowy serca brzucha
Suchosé
Biegunka Rumience Mdloscia
w ustach
Zimne Drzenie Ciezki Zimne dionie
poty mies$ni oddech i stopy
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Wyzwania i sytuacje, w ktorych czuje stres/lek

PRZYPOMNI] SOBIE SYTUACJE, W KTORYCH NA]CZE§CIE] DOSWIADCZASZ STRESUII.EKU. WYPISZ JE.

PSYCHG



Mysli straszace w mojej gtowie

WYBIERZ JEDNA Z SYTUAC]I, KTORA AKTYWUJE U CIEBIE NIEPOK()]. JAKIE MYSLI POJAWIAJA SIE
WTEDY W TWOJE) GLOWIE - ZAPISZ JE

PSYCHG
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wWywiad z mysSlami

PRZEPROWADZ ZE SOBA KROTKI WYWIAD DOTYCZACY TEGO,CZYM SIE STRASZYSZ 1 CO PODNOSI TW6]
POZIOM NIEPOKOJU W TE] SYTUAC]I

1. Czy bytem/am kiedy$ w podobnej sytuacji?
é 2. Czy zdarzyto sie to, czym sie strasze?
3. Jakajestszansa, ze zty scenariusz naprawde sie wydarzy?
4.)ak wczesniej radzitem/am sobie w podobnych sytuacjach?
/ 5. Czy mam wptyw na efekt wyzwania, ktére przede mng
stoi?]esli tak, to czy moge zrobié cos jeszcze by sie do

niego przygotowac?
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Znajduje konstruktywne odpowiedzi!

WYOBRAZ SOBIE, ZE W SWOJE) GEOWIE URUCHAMIASZ INNY GLOS - BARDZIE] WSPIERAJACY. SPROBU]
NA KAZDA Z WCZESNIEJSZYCH MYSLI ZNALEZC JAKAS ODPOWIEDZ KONSTRUKTYWNA.
NP. NA PEWNO MI SIE TO NIE UDA ZAMIEN NA: PODEJME WYZWANIE | SPRAWDZE, CO Z TEGO BEDZIE.
NIE CHODZI 0 TO, ZEBY ZAK:ADAC TYLKO POZYTYWNY SCENARIUSZ, ALE RACZE] PODEJSC DO WYZWAN

/ \ Z WIEKSZA OTWARTOSCIA.
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Reguluje poziom niepokoju!

SPROBUJ W KILKU NA)BLIZSZYCH SYTUACJACH, KTORE SA DLA CIEBIE WYZWANIAMI MONITOROWAC
POZIOM SWOJEGO NIEPOKOJU (JAK TEMPERATURE NA TERMOMETRZE) - ZAZNACZA] GO W
TERMOMETRACH PO LEWE] STRONIE. NASTEPNIE SPROBU] WYKONAC ZADANIE W RAMCE, A
NASTEPNIE ZAZNACZ (W TERMOMETRZE PO PRAWE] STRONIE), CZY ZMIENIL SIE TWO) POZIOM
STRESU/LEKU. PRZYK:AD PONIZE}:)

Wyjrzyj przez okno - postaraj sie
zwroci¢ uwage na kazdy szczegol,
ktory widzisz - opisujac go w swojej
glowie.
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Reguluje poziom niepokoju!

Przez kilka minut popatrz na
wspierajace odpowiedzi, ktore
zapisales/as wczesniej

Zrob sobie krotki trening
oddechowy - wez gleboki wdech,
powoli wypus¢ powietrze. Powtorz
to kilka razy.Skoncentruj calg
swojq uwage na oddechu
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Reguluje poziom niepokoju!

Poswiec 20-30 min na relaksacje metodg
progresywnej relaksacji miesni. Wpisz na
Youtube: Trening Jacobsona, wybierz
nagranie, przyjmij wygodna pozycje i
wykonaj instrukcje

Porozmawiaj z kims bliskim:
czlonkiem rodziny, przyjacielem,
przyjaciotka. Podziel sie tym, co Cie
niepokoi

PSYCHG



Reguluje poziom niepokoju!

Wykonaj jakas aktywnos¢ fizyczna: jazda na
rowerze, bieg, szybszy spacer,
intensywniejsze ¢wiczenia

Wez odprezajaca kapiel lub
prysznic
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