Radzenie sobie ze stresem — TERAZ | POTEM. (czes$¢ pierwsza)

Stres — to towarzysz codziennego zycia, reakcja naszego organizmu na wszelkie
stawiane mu wymagania. Odpowiada za naszg gotowosc¢ do dziatania.

Pewien rodzaj stresu (in. stres pozytywny, krotkotrwaty, eutres) sprawia, ze lepiej sie
koncertujemy, szybciej i sprawniej reagujemy, jesteSmy bardziej kreatywni, przedsiebiorczy.
Tak jest, gdy chodzi o typowe, znane nham wyzwania codziennego zycia, z ktérymi wiemy
jak sobie radzi¢ (— np. wstanie rano na dzwiek budzika, codzienne rozwozenie dzieci do
Sszkoty i przedszkola). Nieco inaczej to wyglada, gdy pojawiajg sie sytuacje nietypowe,
rzadko doswiadczane (- np. realizowanie pracy zdalnej, koniecznos¢ stania w kolejce po
zakupy, przeprowadzenie lekcji online, rozmowa z szefem o kolejnym zwolnieniu
lekarskim... czy narazanie sie na niebezpieczenstwa zarazenia sie podczas wyjscia z domu)
lub gdy zaczyna brakowa¢ nam energii, sit, pomystow na radzenie sobie a sytuacjg
stresogenng a ona nadal trwa — pojawia sie stres przewlekty (distres).

Podsumowujgc: ,Trudna sytuacja wywotuje szkodliwy stres wtedy, gdy odnosisz
wrazenie, ze nie dasz rady jej sprostac.”* Moze sie tak dzia¢ wtasnie teraz z uwagi miedzy
innymi na to, ze:

e masz wiele do zrobienia, a brakuje ci czasu, za$ dotychczasowa organizacja dnia i

znane sposoby dziatania nie zawsze lub wcale sie nie sprawdzaja,

e z wielu powoddéw zalezy ci na tym, by to co robisz wykona¢ szczegdlnie dobrze —
przeciez chodzi o twoich uczniow/ dzieci; twoja aktywno$¢ jest monitorowana i
oceniana przez wiele osoéb; itp.,

e nowe zadania, z uwagi na nie spotykane dotychczas okolicznosci, sg szczegdlnie
trudne — nauczanie zdalne, organizacja czasu dzieci w domu, godzenie zajec
zawodowych z wspieraniem wtasnych dzieci; itd.,

e warunki realizacji nowych i dotychczasowych zadan znacznie sie zmienity — np. stale
ktos przerywa, przeszkadza, pojawiajg sie nowe lub kolejne oczekiwania,

e brakuje czasu i miejsca by poby¢ ,sam na sam ze sobg”, odpoczgé, przez chwile
nikogo nie styszec¢, odzyska¢ wewnetrzng rownowage,

e mysli stale zajete wieloma zmartwieniami, ktopotami, lekami o bliskie osoby,
przysztosc - dochodzi do ponadprzecietnego obcigzenia emocjonalnego,

e wymagania stale narastajg i / lub zmieniajg sie (czesto ledwie zdgzysz sie
dostosowac); wydaje ci sie, ze zmiany nie majg konca, narasta dezorientacja i
zmeczenie — zaczynasz dziataC mechanicznie, wykorzystujgc stare, mato skuteczne
W nowej sytuacji sposoby reagowania.

W efekcie w sytuacji wymagajgcej od ciebie cierpliwosci, wytrwatosci, pomystowosci i
spokoju, przezywasz wewnetrzny niepokdj (czasami lek), jestes drazliwy, nerwowy, boli cie
gtowa, drzg ci rece, odczuwasz gwattowane kotatanie serca, zawroty gtowy.

W tym materiale znajdziesz kilka pomystow na to, jak tym stanom (reakcjom)
zapobiegad, a jezeli juz wystepuja, jak je redukowacé lub powstrzymywac.



DOBRY POCZATEK - TWOJA OSOBISTA STRATEGIA WALKI ZE STRESEM.

Radzenie sobie ze stresem, ograniczanie jego wptywu na naszg codziennos¢ w duzej
mierze zalezy od tego, jak do niego podchodzimy. Dziatania antystresowe warto rozpoczgc¢
od analizy sytuacji, w ktorych przezywasz stres.

|. Obserwuj siebie przez jakis czas. W sytuacjach, w ktérych odczuwasz stres odpowiedz
sobie na ponizsze pytania:

¢ Kiedy to jest?

o (Gdzie wtedy jestes?
Co wtasnie robisz? Co chciatbys robi¢?
Co myslisz? — Okreslenie czynnikow
Jak sie czujesz (emocje i odczucia cielesne)? wywotujgcych stres.
Z kim przebywasz?
Co szczegodlnego, nietypowego jest w tej sytuacji?
Il. Podziel te czynniki na zewnetrzne (konkretne, raczej obiektywne) i wewnetrzne (raczej
subiektywne).

———

Zewnetrzne czynniki stresotworcze zredukujesz dzieki zmianie organizacji pracy
— propozycije znajdziesz w dalszej czesci materiatu.

Dziatanie wewnetrznych czynnikéw stresotworczych (np. mysli) mozesz zmniejszy¢ za
pomocg technik relaksacyjnych — propozycje znajdziesz w dalszej czesci materiatu.
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