PSYCHOLOGIA

STRESU MECHANIZM
X REAKCJA NA REAKCJI STRESOWEJ
CZYNNIKI
STRESUJACE X MOBILIZACJA
X STAN POBUDZENIA X DZIALANIE
% RELACJA .
WYMAGANIA/ X ODPREZENIE

UMIEJETNOSCI




POZIOMY STRESU

PROG Gdzie jestes?
OPTIMUM Wysoka
| 1 Optymalna stymulacja:
EUSTRES DYSTRES * Kreatywnos¢
» Racjonalne rozwigzywanie
O probleméw
o) + Progres
/ (®) Zmiana
§ + Satysfakcja
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- Za wysoka stymulacja:
ﬁ Nieefektywne rozwigzywanie
STRSS L &oblemowl
+ Wyczerpanie
NORSYSTNY w + Choroba
+ Niskie poczucie wla?ej wartosci
Niski/a STRES Wysoki

POBUDZENIE




MECHANIZM REAKCJI STRESOWE]

EGZAMIN
MATURA

UFF
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A poziom aktywac]i

mobilizacja
odprezenie




P PLAN OPANOWANIA
> <3
P\Q STRESU

Krok 1: wykrywaj wczesne symptomy stresu
Krok 2: poznaj zrodta swojego stresu

Krok 3: opanuj nowe umiejetnosci, ktore pomoga Ci w walce
ze stresem

Krok 4: stworz wiasny plan antystresowy



WCZESNE SYMPTOMY

STRESU STRATEGIE RADZENIA

SOBIE ZE STRESEM

Przejawy w sferze: FIZJOLOGII-

SKONCENTROWANE

NA PROBLEMIE

ZADANIE:
ZASTANOW SIE | OPISZ SKONCENTROWANE
WEASNE REAKCJE NA EMOCJACH
STRESOWE - rozpoznanie

0znak stresu SKONCENTROWANE

to pierwszy krok do NA UNIKANIU

radzenia sobie z nim




SKONCENTROWANE
NA PROBLEMIE

SKONCENTROWANE NA
UNIKANIU

Skoncentrowanie na unikaniu
to podejmowanie dziatan zastepczych
odwracajgcych uwage od Zrédta
stresu
jak na przyktad:

analiza sytuacji

rozpoznanie przyczyny
problemu

szukanie sposobéw
rozwigzania problemu pograzenie si¢ w pasjonujcej
lekturze uczestnictwo w imprezach

towarzyskich intensywne zajecia

domowe

zdobywanie informacji na
temat zadania, na czym
polega,
zachowania, ktdre pozwalaja
odwrdci¢ uwage od trudnej sytuacji
np. muzyka, kino

podnoszenie witasnych
kompetenc;ji,

stosowane gdy nie mamy kontrola
nad sytuacjag np. oczekiwanie na
wynik egzaminu

szukanie zrédet wsparcia,




DOBOWY RYTM
PRACY

HARMONOGRAM
POWTOREK

| powtdrka: 15-minutowa /
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RELAKSACJA

KOLORY-
ODDECH -

wizualizacja
ZIELONY WYDYCHANIE STRESU
ZOLTY
POMARANCZOWY ( \
ROZOWY h GLEBOKI | REGULARNY
NIEBIESKI

ODDECH

Cwiczenie to doskonale uwalnia od
stresujgcych mysli i utatwia koncentracje,
dlatego warto je zrobié tuz przed klaséwkg

‘PELNY ODDECH - 4
ETAPY:

| et. WDECH - licz w mysli
1,2,3...

‘|l et. PAUZA - 1,2,3...

Il et. WYDECH - 1,2,3...
|V et. PAUZA-1,2,3...

lub egzaminem.

*Wybierz 5 ulubionych koloréw, staraj sie
nie wybieraé czarnego ani biatego.
Oglqdaj je po kolei na ekranie wtasnej
wyobrazni. Wyobrazanie zaczynaj od
niewielkiego kétka (kropki wielkosci

tebka od szpilki) w danym kolorze, ktéry
rosnie, zajmujgc coraz wiecej przestrzeni.
Gdy kolor obejmie caty ekran twojej
wyobrazni, zréb gteboki wdech, np. 2-3
sekundy wstrzymaj powietrze pézniej
wydech. Przy wydechu zacznij sobie
wyobrazaé, ze kolor zaczyna sie kurczyd,
maleje z powrotem do rozmiaréw tebka od
szpilki. Gdy bedzie juz wielkosci niewielkiej
kropki, na jego miejscu pojawi sie kolejny
kolor. | wszystko zaczyna sie od poczatku.
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UNIKA]J
NEGATYWNYCH
SCENARIUSZY -

mysli, ktore podcinaja
skrzydta

6 ZASAD JAK UNIKNAC
STRESU

SKONCENTRUJ SIE NA
ZADANIU | CELU

228 .
0 PUNKTAGH O WEASCIWIE
GOSPODARUJ CZASEM

SZESC MYSLI, KTORE
PODCINAJA SKRZYDEA

1. ,,Aby osiggnaé sukces trzeba by¢ perfekcjo-
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nista”. Hm, perfekcjonizm to skazywanie sie na wieczna porazke.
2. ,Maoj los i tak jest przesgdzony”. Malo jest w Zyciu rzeczy,
z kkorymi nic nie da sie zrobic.

ZROB LISTE SPRAW DO
WYKONANIA,
ZROBIONE ODZNACZA)

3. Ja ,,zawsze” lub ,nigdy”... Coz, wszyscy, nikt, zawsze i nigdy — nie
istnieja. Czasami, niektorzy, czesto — owszem.

4. ,Sukces zalezy od opinii innych”. Nielatwo odciat sie od opinii oto-
czenia, ale warto traktowac je z przymruzeniem oka. Rzadko jeste-

SPI) ODPOWIEDNIA
ILOSC CZASU -
minimum 8 godz

smy tak cudowni i tak Zli, jak oceniajg nas inni.

5. Przeszlosé = przysztosé. Ogladanie sie na przeszioS¢ nie pozwala
ruszy¢ naprzod i zyé w terazniejszosci.

B. ,To, co mysle, jest faktem". To nie fakty, to Twoje opinie. Mysli same
z siebie nie sa realne. To, ze pomysle, ze jestem zolwiem, nie ozna-
cza, Zze zamienig sig w zolwia.
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charaktery
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v.”  ZBILANSOWANA DIETE

STWORZ WLASNE
POZYTYWNE STYLE
MYSLENIA

Sy ‘/ REALIZUJ SWOJE

HOBBY




