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Podwyzszony poziom adrenaliny
jako gtowna przyczyna stresu.

SZKOLENIE JEST REALIZOWANE W RAMACH PROGRAMU WSPARCIA PSYCHOLOGICZNO-PEDAGOGICZNEGO
DLA UCZNIOW I NAUCZYCIELI. PROGRAM JEST FINANSOWANY ZE SRODKOW MINISTERSTWA EDUKACII
I NAUKI NA PODSTAWIE UMOWY NR MEiIN/2021/DPI/76 Z DNIA 01.06.2021 R.
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Badz jak Windows

Naucz sie zy¢ z wtasnymi btedami

Gtéwng pr ia. Wcigz pcha nas przed siebie pragnienie

sukcesu i wy nia sobie i innym na co nas stac.

Zmniejsza sie ilos kobiety jak i mezczyzni poswiecajg
na prace wiecej czas . Wiekszos¢ z nas powinna wiece;
wypoczywac, mieC wiec ¢ sie i powgchac roze. Witasnie to
stanowi wazng ochrone pr im dziataniem stresu. Nalezatoby
0siggngc rownowage pomiedzy nczym pospiechu a wewnetrznym
spokojem. Roznica miedzy chorobg nymi chorobami polega na tym, ze

sprowadzamy jg na siebie sami.
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Badz jak Windows
StreS? — Naucz sie zy¢ z wiasnymi btedami

mu, na ktérg sktadajg sie
zmiany jonalnym, zachowaniu

oraz fizjol go jako wewnetrzne

napiecie, inny Wszyscy potrzebujemy

pewnej dozy stres est go za duzo zamiast

pomagac szkodzi.
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amWsparcia  gystem alarmowy g

u moze by¢ wszystko: nasi przyjaciele, znajomi, rodzina, praca, kazdy

go zycia. Posiadamy tez system obronny majgcy chroni¢ nas przed
| pomagajgcy odpowiada¢ na stojgce przed nami wyzwania. Ten
y to reakcja stresowa, na ktérg sktadajg sie wspotdziatanie hormonow i
h zachowan organizmu zapewniajgcych nam przetrwanie. Zagrozenia |
le nie muszg byc¢ rzeczywiste. Czasem wystarczy je wyobrazi¢. Nasz
odroznia zagrozen rzeczywistych od zagrozen bedacych dziataniem
jedne i drugie reaguje tak samo. Kiedy nasz organizm zostaje
stan pogotowia do roznych narzgdow | uktadow dociera adrenalina,
ich normalne funkcjonowanie i pobudza do intensywnego dziatania.
Serce za szybciej bi¢, szybciej przebiega trawienie, a do uktadu krwionosnego
wydziela duzo réznych hormonow. Nasz ukltad immunologiczny dziata bez
przeszkod hroni nas kiedy pozwalamy mu na to. Kiedy wykorzystujemy go

niewlasciwie ZWwraca sie przeciwko nam.
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Znieksztatcenia poznawcze

Wysoki poziom

Bedac w stresie adrenaliny
.zmniejsza zdolnos$¢ organizmu do
JesteSmy gotowi: ~ regeneraji; o
. zaatakowac¢ zrédio zagrozenia; -redukuje potrzebg snu i hamuje gtod;
.uciec przed nim; .prowadzi do zwiekszenia spozycia
.nie podejmujemy zadnego dziatania alkoholu, siegania po papieros czy

gdyz paralizuje nas strach. narkotyki.

-

Pozytywne dziatanie

stresu

.czasami uskrzydla;

.wzmaga koncentracje;

.dodaje sit

.energia, ktérg zyskujemy dzieki
zastrzykowi adrenaliny moze ocali¢
nam zycie
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poniewaz wystapit blad!
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Badz jak Windows

Naucz sig zy¢ z wtasnymi btedami

ac si¢ do warunkow zycia, ktore na dtuzszg mete
sg dla na o dtugotrwatego i duzego stresu. Po jakims
czasie przyz | zapominamy o tym, ze nam szkodzi.
Cisnienie czest gniew. Jesli w miare szybko nie
ostudzimy gniewu, je sie do wyzszego cisnienia krwi z
rowng tatwoscia, z jaka upatu, gdybysmy nagle zamieszkali na
Saharze.
Miesnie napinajg sie, kiedy wy S, ale nie zawsze rozluzniajg sie kiedy

stres mija. Prowadzi to do chronic gtowy, plecow, rodzi tiki nerwowe.
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'@‘ o s DO$Wiadczasz stresu nawet o tym nie
wiedzac poniewaz:

.Jezdzisz samochodem po zattoczonych ulicach;

lub linii kolejoweyj;

Wystapik blad
poniewaz wystapit blad!

.Meczysz sie ze stoik tworzyc;

.Dzieci sgsiada co chwile

.Nie potrafisz dobrze gospo

Badz jak Windows

Naucz sig¢ zy¢ z wlasnymi btedami

.Zawsze sie spozniasz na umo
W pracy Ci sie spietrzyto kilka tem
.Zona sie do Ciebie nie odzywa;

W nocy budzi Cie szczekanie psow.
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Co rodzi stres Podekscytowanie Trauma

. irytuje nas;
.stwarza poczucie zagrozenia;
.pcha do dziatania;

.podnieca i ekscytuje; -kazde pOd.e kSCyFowame ! k.EEZde .rozwéd;.

.przeraza; WyZwanie moze nas zabic. .bankructwa firmy;

.martwi: Kazde podejmowane ochoczo .utrata pracy;
.zmusza do po$piechu; zadanie wytraca organizm z .Doswiadczenia te wplywaja
‘Wyzwala gniew i ztosc; rownowagi negatywnie na organizm, mimo maja

.rodzi frustracje;
.stanowi wyzwania;
-wystawia nas na krytyke;

.zmniejsza poczucie wtasnej wartosci.

charakter krotkotrwaty.
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Uzaleznienie od adrenaliny

igzanie do niektorych ekscytujgcych

. Tyle, ze jest
. Mozna sie

I Od tego przyjemnego
dy uruchamia_sie nasz

go hormonu. Dzieki Eror K

organizm Wystapit brad
nergii i dziatanie poniewaz wystapit blad!

ika bol,

she

CO sprawia im
dy na

jestesmy petni a
podniecenie. Ludzi
przyjemnosc¢. Chcem

Bqdz jak Wlndows

sig zy¢ z wlasnymi btedam

adrenalinie. Po jakims c | poziom
gwarantuje dobre samopo nie jestesmy w
stanie wykonywac¢ codzienn . Kiedy ten
poziom spada, pojawia sie ,zes nia ” pod

postacig ,depresji poadrenalinow
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Raptowny

noradrenaliny (20
sie tylko w chwilach z

na ulicy, albo musimy ucie

W ostgpik blad
poniewaz wystapit blad!

Badz jak Windows

liny to skutek
(80 procent) |
nergii przydaje
S nas napadnie

m.

Naucz sie zy¢ z wiasnymi btedami
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Po czym poznac, ze jesteSmy
uzaleznieni od adrenaliny?

-Wole to robi¢ niz spac;

.Gdy przestane to robic¢ czuje sie niespokojny;
.Gdy tylko to robie mam chec¢ do zycia, gdy tego
nie robie jestem w kiepskim nastroju ;

.Gdy to robie zapominam o problemach;

.Gdy popadam w depresje, robie to by poczué
sie lepiej;

-Kiedy tego nie robie, czesto mysle i marze by
maoc to robic.

Zespot odstawienia adrenaliny

. Odczuwamy mocny przymus by cos robic¢;

.Obsesyjne myslenie o tym, co zostato jeszcze do zrobienia;
.Niejasne poczucie winy, ilekro¢ pozwalamy sobie na chwile
odpoczynku;

.Niespokojne zachowanie, chodzenie z kata w kat, nerwowe
podrygiwanie nogg, szybkie zucie gumy;

.Niemoznosc¢ skupienia sie przez dtuzszy czas na jakiejkolwiek
relaksujgcej czynnosci;

.Poirytowanie i ztoszczenie sie z byle powodu;

.Trudna do opisania, czasem bardzo gteboka depresja, ktéra
daje znac¢ o sobie, gdy przestajemy cos robic.
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Jak zmienic swoje zachowanie i nauczy<¢ sie relaksowaé?
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.Relaksacja miesni E

Zajmij wygodg pozycje, zamknij oczy i odsun od siebie
caty swiat. Nogi i rece miej wyprostowane. Zdejmij buty i
okulary. Zapomnij na chwile o swoich urazach, zalach,
zmartwieniach.

Potdz sie wygodnie na podtodze. Unies rece nad gtowsg i
potdz je za sobg. Wez gteboki oddech i zatrzymaj
powietrze w ptucach na kilka sekund. Potem rozluznij sie
I wypusc¢ powietrze. Teraz wyciggnij rece za siebie
najdalej jak potrafisz i postaraj sie je utrzymac w takiej
pozycji. Obciggnij stopy tak bardzo jak sie da. Jeszcze
dalej! Utrzymujgc w tej pozycji dtonie i stopy, zacznij
liczy¢ powoli do dziesieciu. Rozluznij sie i wrd¢ do
pozycji wyjsciowej. Po czym powtorz jeszcze raz lub
dwa to ¢wiczenie. Oddychaj wolno i rytmicznie przez
kilka minut. Po serii oddechéw lez nieruchomo,
odpoczywajgc i relaksujgc sie jakie$ dwadziescia minut.
Z pozyciji lezgcej przejdz do pozyciji siedzgcej i pozostan

Przyktady technik relaksacyjnych

&

Procedura treningu Jacobsona -progresywna relaksacja migsni.

Wez dwa gtebokie oddechy. Powietrze staraj sie wydycha¢ powoli.
Zacisnij piesci obu rgk. Poczuj napiecie. Przytrzymaj tak okoto 5 sekund... i odpu$¢... Poczuj, jak
Twoje dtonie przyjemnie sie odprezaja.

Teraz napnij wszystkie miesnie obu rak, przyciskajgc przedramiona do swoich barkéw. Przytrzyma... i

odpusé...

Podnies swoje barki jak najwyzej — tak jakby$ wzruszat ramionami. Przytrzymaj... odpusé...

Podnie$ wysoko swoje brwi i jednocze$nie zmarszcz czoto, jak najmocniej potrafisz. Przytrzyma...

odpusé...

Teraz zamknij oczy, zacisnij powieki i napnij wszystkie miesnie wokdt oczu. Zacisnij mocno... i pusé...

Zacisnij zeby i jednoczesnie mocno przycisnij jezyk do podniebienia. Przytrzymaj... odpusé...

Otworz usta najszerzej, jak potrafisz, az poczujesz napiecie. Przytrzymaj... odpusc¢...

Przesunh gtowe do tytu i napnij tylne miesnie swojej szyi. Przytrzymaj... odpus$c¢... Ten punkt powtdrz

dwa razy, poniewaz mieénie szyi sg zwykle najbardziej napiete.

Opus¢ swoja gtowe nisko, przycisnij brode do piersi. Zwro¢ uwage na napiecie. Przytrzymaj... i

odpusé...

Cofnij ramiona tak, aby napig¢ miesnie swoich plecéw, naprezajgc je jakby w tuk. Przytrzyma...

rozluznij...

Wez gteboki wdech, aby wypetni¢ cate ptuca powietrzem i napigé miesnie klatki piersiowe;.

Przytrzymaj... wypusé powietrze i rozluznij sie...

Weciagnij brzuch, tak jakbys chciat przycisng¢ go do kregostupa. Przytrzymaj... odpusé...

Napnij mieénie brzucha, tak jak podczas robienia brzuszkéw. Przytrzymaj... rozluznij...

Napnij miesnie posladkow, tak aby sie na nich nieco podnies¢. Przytrzymaj... rozluznij...

Wyprostuj nogi i Sciggnij uda. Napnij migsnie. Przytrzymaj... rozluznij...
ij miesnie swoich tydek. Przytrzymaj... rozluznij...
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mgr Matgorzata Sawicka
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