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Moje sposoby na stres

O stresie i sytuacjach stresujgcych

Kazdy cziowiek chce by¢ zdrowy i zadowolony.
Kazdy chce mie¢ szczesliwe zycie.

Nikt nie chce mie¢ problemow.

Jednak zycie bez probleméw jest niemozliwe.

Ludzie choruja lub ulegaja wypadkom. a D

Na przyktad wypadkom samochodowym. u
Niektorzy tracg prace i zostajg bez pieniedzy
na zycie.

Sytuacja stresujgca to wydarzenie w zyciu,
kt6re powoduje zdenerwowanie, zal, rozpacz.
Sytuacja stresujgca czesto zdarza sie nagle.
Witedy cztowiek nie wie jak sobie poradzié.

Mozesz stresowac sie kiedy:
® zgubisz klucze do domu
® spieszysz sie do szkoty lub pracy,
a autobus Ci uciekt i spdznisz sie
® poktdcisz sie z rodzicami lub przyjacioimi
@ kto$ bliski powaznie zachoruje.
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Wiele lat temu amerykanscy lekarze psychiatrzy

poprosili, zeby ludzie odpowiedzieli na pytanie:

@ Jakie sytuacje sg dla Ciebie najbardziej
stresujgce?

Najwiecej dorostych os6b wybrafo takie sytuacije:
® Smieré meza lub zony
® rozwod
@ separacja
Separacija jest kiedy maz i zona mieszkaja
osobno przez jakis czas. Myslg wtedy czy
chcg nadal by¢ razem, czy sie rozwiesc¢.

Duzo os6b uznato za bardzo stresujgce
takie sytuacje:

® kara wiezienia

@ Smierc¢ bliskiej osoby z rodziny

@ utrata pracy

® zajscie w cigze

® Slub.

Moze jestes zaskoczony, ze Slub i cigza moga
by¢ stresujgce.

Ale radosne sytuacje tez mogag powodowac stres!
Cieszysz sie ze zostaniesz mamg lub tata.
Jednocze$nie martwisz sie czy dasz rade
dobrze zajmowac sie dzieckiem.



Stresu trudno uniknag.
Pojawia sie w zyciu wszystkich ludzi.

Stresowa¢ moga nawet zwykte codzienne sytuacije

jesli:
® trwajg dtugo
® czesto sie powtarzajg.

Kiedy stresu jest duzo w Twoim zyciu
mozesz zachorowac.

Dlatego wazne jest dowiedzie¢ sie
jak mozna radzi¢ sobie ze stresem.

Co to jest stres

Stres to jest napiecie ktore pojawia sie
u cztowieka.
Stres wynika z tego jak cztowiek ocenia

wydarzenia, ktére pojawiajg sie w jego zyciu.

Przykiad: Utrata pracy

1. Sg ludzie ktdrzy po zwolnieniu z pracy
od razu zaczynajg szuka¢ nowej pracy.
Wiedza ze sytuacja jest zla.

Ale od razu dziatajg i nie zamartwiajg sie.
Oceniajg ze poradzg sobie, ze potrafig.

Moje sposoby na stres
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2. Inni ludzie po utracie pracy majg poczucie,
ze wydarzyta sie w ich zyciu katastrofa.
Nie wierzg ze znajdg nowg prace.
Uwazajg ze nie poradzg sobie z tg sytuacja.
Caltkowicie sie zatamuja.

Czy widzisz réznice?

W pierwszym przyktadzie ludzie oceniajag
sytuacje jako przykre wydarzenie.

Ale tez czujg ze sobie poradza.

W drugim przyktadzie ludzie oceniajg sytuacje
jako ogromnie trudng, ponad ich sity.

A jak Ty oceniasz stresujgce sytuacje

w Twoim zyciu?

Czy masz poczucie ze sobie z nimi radzisz?

V V Czy raczej czujesz sie bezradny?
Bezradnos¢ to przekonanie ze nie mozesz

zmieni¢ sytuaciji.

Dobry stres

Przyktad: Rozmowa kwalifikacyjna o prace

Czujesz zdenerwowanie.
Szybciej bije Ci serce, pocg Ci sie dtonie.
Ale bardzo chcesz dostac te prace.
e Stuchasz uwaznie pytanh pracodawcy i starasz
6 sie jak najlepiej odpowiadac¢ na pytania.
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Po rozmowie kwalifikacyjnej nie dostajesz tej pracy.
Ale nie poddajesz sie. Szukasz innych ofert.

Tak dziata dobry stres.
Masz energie i motywacje zeby zwyciezyc!

Po czym pozna¢ stres

Kazdy cztowiek troche inaczej przezywa stres.
Zastandw sie, jak Ty czujesz sie w stresujgcej
sytuacji? Stres mozesz zaobserwowaé

W swoim organizmie.

Objawy stresu moga by¢ takie:
@ przyspieszone bicie serca i przyspieszony puls
® podwyzszone cidnienie
@ szybki oddech
® rumience na twarzy i plamy na dekolcie
@ rozszerzone zrenice.

Jesli stresujesz sie:

® pocisz, mozesz mie¢ spocone dionie

® czujesz suchos¢ w ustach lub ucisk w gardle

@ drzg Ci kolana, masz wrazenie ze nogi sg
stabe. Méwi sie wtedy o nogach jak z waty.

® mozesz czesto chodzi¢ do toalety.
Wiele os6b ma w stresie problemy zotgdkowe,
na przyktad biegunke.

® mozesz zaczac¢ sie jgkac. 7
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Stres przejawia sie rowniez w psychice cztowieka.
Psychika to wszystko co mys$lisz, oceniasz
| jak czujesz.

Jesli odczuwasz silny stres mozesz:
@ mie¢ trudnosci z koncentracjg uwagi.
To znaczy, nie mozesz skupi¢ sie na tym
co masz zrobi¢. Myslisz o wielu ré6znych
rzeczach. Méwi sie na to gonitwa mysili.
® Zle zapamietywac i mieC trudnosci
z przypominaniem sobie réznych informaciji.

W sytuacji stresowej nie potrafisz podjaé
zadnej decyz;ji.

Mozesz czu¢ sie rozdrazniony.

Nie potrafisz opanowaé ztosci.

Szybko sie denerwujesz i krzyczysz na innych.

Mozesz czu¢ sie ciggle przygnebiony.
Witedy nic Cie nie cieszy.

Nawet to co zawsze lubites.

Ciaggle jestes smutny i chce Ci sie ptakaé.




Jesli jestes zestresowany:

® Mozesz mie¢ problemy ze snem.
Niektdrzy ludzie dtugo nie moga usnaé.
Jak juz usng to $pig niespokojnie. Inni sg
ciggle senni. Mogliby przespa¢ caty dzien.

® Mozesz mie¢ problemy z jedzeniem.
To znaczy nie jeste$ w stanie nic zjes¢.
Albo caty czas chce Ci sig jes¢.
Caty czas co$ podjadasz.
Mowi sie ze zajadasz stres.

W sytuaciji stresujacej:

® mozesz czuc sie pobudzony.
Pobudzona osoba nie potrafi spokojnie
siedzie¢ na miejscu. Nerwowo chodzi
po pokoju. Czesto gestykuluje czyli rusza
rekami podczas rozmowy.

Jesli zauwazasz u siebie kilka z opisanych

objawdw, moze to oznaczac ze przezywasz stres.

Pamietaj!

Nie lekcewaz pierwszych objawéw stresu.
Jesli czujesz sie zestresowany, sprébuj
okresli¢ co wywotuje w Tobie napiecie.

Moje sposoby na stres
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Choroby wywotane stresem

Przyktady:
@ Depresja.
To powazna choroba wywotana dtugim
stresem.

Jesli chorujesz na depresje mozesz byc¢ ciggle
smutny. Nie masz sity do dziatania.

Nawet zeby wstaé z t6zka. Zle o sobie myslisz.
Uwazasz, ze zycie nie ma sensu.

Depresja wymaga dtugiego leczenia.
Przez kilka miesiecy a nawet kilka lat.
Musisz iS¢ do lekarza psychiatry.

Lekarz porozmawia o Twoich problemach.
Jesli przepisze leki, zazywaj je regularnie!

o Cukrzyca.
To choroba w ktorej musisz zwraca¢ uwage
na to co jesz.

Codziennie trzeba mierzy¢ poziom cukru we Krwi.
Stres powoduje ze poziom cukru zwigksza sie.
Witedy zaczyna Zle dziata¢ caty organizm.

Zajadanie stresu moze spowodowac

ze zaczniesz ty¢. Jedzenie uspokaja Cie.

Jesz za duzo. Jesli przestajesz kontrolowaé
ilosS¢ zjadanego jedzenia, mozesz bardzo przytyé.
Witedy bedziesz jeszcze bardziej sie stresowac.
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Sposoby radzenia sobie ze stresem

RoOzni ludzie w rézny sposob radzg sobie

ze stresem. Na przyktad, jesli zostaniesz
okradziony na ulicy mozesz wpasé w panike.
Mozesz tez sprobowac poradzi¢ sobie w tej
sytuacji. Trzeba zaczg¢ mysle¢ pozytywnie.

Pozytywne myslenie zmniejsza zdenerwowanie.
Skupiasz sie na konkretnych dziataniach.
Kradziez torby powinienes zgtosi¢ na Policji.
Najpierw musisz przypomnie¢ sobie co byto

w torbie. Myslisz tylko o rzeczach w torbie.

A nie rozpaczasz.

Dobrym sposobem na stresujgce sytuacje
jest rozmowa z bliskg osoba.

Niektérym pomaga goraca kapiel.

Innym pomaga wysitek fizyczny.

Na przyktad sport lub przekopanie ogrodka.

Niektorzy ludzie probujg radzi¢ sobie ze stresem
w sposob szkodliwy dla zdrowia i zycia.

Pijg alkohol, siegajg po papierosy lub narkotyki.
Na alkohol, papierosy i narkotyki méwi sie uzywki.
Branie uzywek to zupetnie zty sposob na stres.
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Uzywki w zaden sposdb nie pomagajg na stres!
Wrecz przeciwnie.

Moga przynie$¢ nowy wielki problem.

Moga spowodowac uzaleznienie.

Z uzaleznieniem bardzo trudno sobie poradzic.

Uzaleznienie jest wtedy, kiedy cztowiek nie potrafi
powstrzymac sie od brania uzywek.

Traci nad tym panowanie.

Uzaleznienie wymaga terapii przez wiele lat.

1. Zadanie do rozwigzania

Trzeba najpierw zajac sie przyczynami stresu.
| sprébowac rozwigzaé te problemy.

Przyktad Tomka.

Tomek bardzo chce znalez¢ prace.

Jest osobg z niepetnosprawnoscig intelektualna.
Nigdy wczesniej nie pracowat.

Boi sie ze sam sobie nie poradzi.

Poprosit 0 pomoc trenera pracy.

Z pomocg trenera pracy uméwit sie na rozmowe
kwalifikacyjng o prace.

Rozmowa o prace jest dla Tomka sytuacjg
stresujgca. Kiedy mysli o spotkaniu z pracodawca
ma Scisniety zotgdek i boli go brzuch.
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Pomimo zdenerwowania, przygotowuje sie
razem z trenerem do rozmowy kwalifikacyjnej.
Omawiajg co odpowiedzie¢ pracodawcy.

Tomek chce dobrze przygotowac sie do spotkania.

Chce zeby pracodawca go zatrudnit.

Wazne!
Mozna stara¢ sie rozwigzywaé swoje problemy,
pomimo zdenerwowania i strachu.

Jezeli szybko zabierzesz sie za dziatanie,
mozesz poradzi¢ sobie z przyczynami stresu.
Mozesz zaczaé od poszukania informaciji.

Dowiedz sie co zrobi¢ zeby rozwigzac problem.

2. Przykre emocje

Niektdérzy ludzie w sytuaciji stresujacej chca
zmniejszy¢ przykre emocije.

Czasami to niemozliwe.

Przykre emocije to na przyktad strach, ztos¢,
gniew, smutek.

Trzeba przezy¢ tez przykre emocije.

To pomoze poradzi€ sobie ze stresem w przysziosci.

Czasem trzeba poczekaé na rozwigzanie problemu.
Ale robimy tak tylko wtedy, gdy nie mamy wptywu
na sytuacje.

13
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Przykiad Kasi.

Kasia Zle sie poczuta i poszta do lekarza.
Lekarz zaniepokoit sie stanem zdrowia Kasi.
Skierowat jg na dodatkowe badania.

Kasia musiata czekac kilka tygodni na wyniki
badan.

W tym czasie Kasia bardzo sie martwita sie.
Bata sie ze moze by¢ powaznie chora.
Czesto ptakata. Codziennie dlugo modlita sie.
Czesto tez rozmawiata z przyjaciotka.

3. Unikanie

Niektére osoby w sytuacji stresujgcej unikajg
wszystkiego co wigze sie z problemem.
[ . « s o o Przykiad Marty.
T® 90 1 1213 14| Marta chodzi do szkoly.
15/ 16/ 17, 18| 19/ 20, 21 . . . .
53l 53z =8 e 93| e Za tydzien ma egzamin. Bardzo sie¢ denerwuje.
2 303 | || Musi przeczytacC jeszcze 2 ksigzki.
Musi zapamieta¢ wiele informacii.
Boi sie ze nie zdgzy wszystkiego powtorzyc.

KALENDARZ 2022

CZERWIEC
[PONEDZIALEK | WTORER |SRODA

Ef PATER [SOBOTA mwmu]

Zamiast sie uczy¢, Marta bardzo doktadnie
sprzata swéj poko;.

Spedza tez duzo czasu w internecie.

Robi wszystko zeby nie mys$le¢ o egzaminie.
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Sposoby na zmniejszenie stresu

Zeby zmniejszy¢ stres ludzie stosujg rézne sposoby.
Na przyktad:

@ rozmawiajg z bliskimi osobami,

@ stuchajg muzyki,

® czytaja ksigzki,

@ duzo $pig,

® relaksujg sie,
Relaks to inaczej ulga, wyciszenie, odpoczynek.
® biorg gorgca kapiel,
@ pijg ziotowe herbatki, na przyktad z melisy,
@ uprawiajg sport. Na przyktad biegaja,
ptywaja, jezdzg na rowerze.

® ptacza,
@ modlg sie,
® medytuja.
Medytacja to ¢wiczenie umystu.
Pomaga uspokoi¢ sie i skoncentrowaé mysli.
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Pamietaj!
Zeby lepiej radzi¢ sobie ze stresem wazne jest:

® Mie¢ przyjaciot.
Mozesz ich prosi¢ o pomoc gdy bedzie Ci trudno.
Pamietaj! O przyjaciét trzeba dbac.
Spotykaj sie czesto. Pamietaj o ich urodzinach.
Zapraszaj do siebie. Rozmawiaj o ich sprawach.
A nie tylko o swoich problemach.

® Prowadzi¢ zdrowy styl zycia, czyli:
— zdrowo odzywiaj sie
— $pij odpowiednig ilos¢ czasu
— regularnie uprawiaj sport
lub inng aktywnos¢ fizycznag.

~ @ Dbaé o swoje zdrowie w miejscu pracy.
Jesli w pracy na przyktad podnosisz cigezary,
zadbaj o swoj kregostup. Podno$ ciezkie

rzeczy tak jak pokazuje rysunek.
Po zakonczeniu pracy postaraj sie odpoczac.

® Sprawdzaé stan swojego zdrowia.
H Regularnie wykonuj badania profilaktyczne.
Kobiety powinny badac sie tez u ginekologa.

Jesli bedziesz zdrowy, tatwiej poradzisz
sobie ze stresem!
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Polskie Stowarzyszenie na rzecz

Oséb z Niepetnosprawnoscia Intelektualnag

jest organizacja pozytku publicznego

MISJA PSONI jest:

B dbanie 0 godnos¢ i szczescie 0séb z niepetnosprawnoscig intelektualna,
ich rownoprawne miejsce w rodzinie i w spoteczenstwie,

B wspieranie rodzin oséb z niepetnosprawnoscig intelektualng we wszystkich obszarach
zycia i sytuacjach, a zwtaszcza w ich gotowosci niesienia pomocy innym.

CELEM PSONI jest dziatanie na rzecz wyrownywania szans oséb

z niepetnosprawnoscig intelektualng, tworzenia warunkow przestrzegania wobec nich
praw cztowieka, prowadzenia ich ku aktywnemu uczestnictwu w zyciu spotecznym,
dziatanie na rzecz ochrony ich zdrowia oraz wspieranie ich rodzin.

STATYSTYKA:

B 118 Két terenowych,

B 11 tysiecy czionkéw (rodzice, osoby z niepetnosprawnoscig intelektualng, przyjaciele),
B ponad 400 placowek i statych form wsparcia dla ponad 30 tysiecy dzieci i dorostych.

PSONI prowadzi:

B placéwki i projekty z zakresu rehabilitacji, terapii, edukaciji, w tym ustawicznej,
aktywizacji zawodowej oraz opiekuncze,

B wspieranie ruchu self-adwokatéw, rzecznikbw wtasnych spraw,

chronione i wspomagane mieszkania grupowe,

B organizacje spedzania wolnego czasu (m.in. kluby, zespoty artystyczne,
sportowe, turystyczne),

B indywidualne wspieranie w niezaleznym zyciu,

wspieranie i pomoc rodzinom,

B dziatalno$¢ wydawniczg, m.in. wydaje kwartalnik ,Spoteczenstwo dla Wszystkich”.

PSONI wspétpracuje z instytucjami i organizacjami:

B w tworzeniu nowego prawa,

B w dazeniu do zmiany wizerunku osoby z niepetnosprawnoscig intelektualng
i postaw spotecznych,

B w rozwijaniu wiezi spotecznych, utatwiajgcych umacnianie sie spoteczenstwa
dla wszystkich, czyli wigczanie os6b z niepetnosprawnoscig intelektualng,

B w popularyzowaniu wynikéw badarn naukowych i doswiadczen innych krajow,

B w ksztatceniu profesjonalnych kadr,

B w umacnianiu organizacji pozarzgdowych.

Polskie Stowarzyszenie na rzecz Os6b z Niepetnosprawnoscia Intelektualng
ul. Glogowa 2b, 02-639 Warszawa, Tel. 22 848-82-60, 22 646-03-14

www.psoni.org.pl




