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ZAGADNIENIA:

RELAKSACJA:

o Czym jest?

o Dlaczego potrzebna? =

o Stres vs relaksacja

o Kilka metod relaksacji.




4... TO zmniejszenie stanu napiecia somatopsychicznego
w catym ciele z uwzglednieniem miesni, frzewii oraz
psychiki cztowieka” Stanistaw Grochmall

....Z2wolnienie  psychofizyczne, czyli wyeliminowanie
naprezenia miesni  przy rownoczesnym Swiadomym
obnizeniu aktywnosci mysli” Aleksandrowicz, Cwynar, Szyszko-
Bohusz

....reakcji demobilizacyjnej organizmu, polegajgcej] na
zmniejszeniu aktywnosci uktadu sympatycznego, co wigze
sie ze zmniejszeniem zuzycia ftlenu, czestosci uderzen
serca, zwolnieniem rytmu oddychania, obnizeniem
poziomu kwasu mlekowego oraz zwiekszeniem ilosci fal
alfa w korze nowej mozgu” A. Siek

Cw. Relaks, to dla mnie....




Cw. Na ile czujecie sie Panstwo
teraz zrelaksowanie

Skala 1-10




Cw. Eksperyment




POJECIE STRESU

1. Bodziec, sytuacja lub wydarzenie zewnetrzne

0 okreslonych wtasciwosciach.

[to samo wydarzenie moze byc¢ dla jednych stresujgce, dla innych nie, np.
wystep publiczny]

2. Reakcja wewnetrzna cziowieka.

Zwlaszcza emocjonalna, doswiadczana wewnetrznie w postaci
okreslonego przezycia. [ujecie zbyt jednostronne, niewystarczajgce - te
same reakcje mogg przeciez powstac w wyniku np. szkodliwego bodzca
biologicznego, a nie stresu]

3. Relacja miedzy czynnikami zewnetrznymi,
a wiasciwosciami cziowieka.

[nurt wspofczesnie najbardziej popularny, np. transakcyjna teoria stresu
Lazarus i Folkman]




TRANSAKCJNA TEORIA STRESU

STRES dynamiczna relacja pomiedzy cztowiekiem a
otoczeniem, ktdéra to relacja oceniana jest przez jednostke
jako wymagajgca WYysitku adaptacyjnego lub
przekraczajgca mozliwosci sprostania jej. Jednostka i
ofoczenie wptywaqjg na siebie nawzajem, a wiec relacja ta
ulega ciggtemu przeobrazeniu, gdyz zmiany zachodzg
takze w obrebie obydwu stron transakcji - przeksztatceniu
ulega srodowisko i pozostajgcy w nim cztowiek.




O ROWNOWADZE
MIEDZY STRESEM A RELAKSEM




i

PO CZYM POZNAM,
ZE JESTEM W STRESIE ?

OBJAWY W SFERZE FIZJOLOGIl: blados¢, pocenie sie,
przyspieszone bicie serca, napiecie miesni, dyszenie, zmiany
cisnienia krwi, odptyw krwi do miesni, suchos¢ w ustach i gardle,
czeste oddawanie moczu, bdl plecow, szyi i innych czesci ciata,
zaburzenia menstruacji, niestrawnosc, bdle gtowy, czeste
przeziebienia i inne pospolite dolegliwosci, bezsennosc...

OBJAWY W SFERZE MYSLENIA Iuki w pamieci, zapominanie,
niemoznosCc skoncentrowania sie, ogdlny brak zainteresowan,
obsesyjne frzymanie sie pewnych pomystow...




OBJAWY STRESU cd

OZNAKI STRESU W SFERZE ZACHOWAN frudnosci z mdwieniem,
impulsywnosc¢, drzenie, tiki nerwowe, wysoki i nerwowy Smiech,
zgrzytanie zebami, czestsze uleganie wypadkom, intensywne
palenie  papierosdw, picie  duzych ilosci  alkoholu,
nieuzasadnione zazywanie lekdw, zmiany w odzywianiu, inne
"'nerwowe" zachowania...

OZNAKI STRESU W SFERZE EMOCII Iek, rozdraznienie, depresja,
zamykanie sie w sobie, nerwowosc, ztosc, zaktopotanie...

OINAKI STRESU W SFERZE ,FILOZOFII ZYCIOWEJ” bezradnosé,
kwestionowanie  wartosci, bezosobowe podejscie do
wykonywanych zadan...




W JAKICH SYTUACJACH POTRZEBUJE
SIE ZRELAKSOWAC?2




PRZYCZYNY STRESU
- rodzaje sytuacji trudnych
1. Deprywacja — brak lub znaczne ograniczenie dostepu do podstawowych

czynnikdw niezbednych dla normalnego funkcjonowania, do zaspokojenia
potrzeb biologicznych albo psychologicznych.

2. Przecigzenie — potozenie, w ktorym stopien trudnosci zadania jest na
granicy mozliwosci fizycznych, umystowych lub wydolnosci nerwowej B
cztowieka.

3. Utrudnienie — okolicznos¢, w ktorej mozliwos¢ wykonania zadania zostaje
zmniejszona na skutek pojawiajgcych sie brakow przedmiotowych lub
informacyjnych lub fizycznych.

’ 4. Zagrozenie — sytuacja, w ktorej pojawia sie niebezpieczehstwo utraty

jakiejs cenionej przez osobe wartosci np. zycia, zdrowia, pozyciji

spoteczne.

5. Konflikt motywacyjny — wystepowanie sprzecznych dgzen tej samej
osoby lub koniecznosci dokonania wyboru pomiedzy dwoma sytuacjami

o jednakowej wartosci pozytywnej lub negatywnej. Sg to konflikty typu
dgzenie — dgzenie, unikanie — unikanie, dgzenie — unikanie.




Wyzwania i zagrozenia, czyli stresory
fizyczne, psychiczne i spofeczne

o Stresory fizyczne

hatas, gorgco, zimno, wahania temperatury, zmiany cisnienia
powietrza, gtdd, infekcje, urazy fizyczne, ciezka fizyczna praca,

dtugotrwate prowadzenie samochodu, nadmiar bodzcow;

o Stresory psychiczne

obawa, ze nie sprosta sie postawionym zadaniom, nadmierne
obcigzenie  zadaniami, niedocigzenie  zadaniami, brak
samodzielnosci, brak czasu, pospiech, utrata kontroli;

o Stresory spoteczne

konflikty, izolacja, niepozgdana wizyta, strata bliskich 0s6Db,
mobbing, egzamin, spotkanie z nielubianymi osobami.




STRES ZAWODOWY

o Stresory zwigzane z trescia pracy.
o Stresory wynikajgce z organizacji pracy. I
o Stresory zwigzane z petniong rola.

o Stresory wynikajgce z konfliktow z ludzmi.

o Stresory zwigzane z fizycznymi warunkami pracy.

o Stresory zwigzane z funkcjonowaniem jednostki, jako
elementu organizacii.

o Stresory zwigzane z rownoczesnym
funkcjonowaniem osoby w organizacji i poza nig.




DOTYCZY KAZDEGO Z NAS

Kazdy cztowiek ma w’rasny prog odpornosci na stresory
(bodzce wywotujgce stres).

Nie ma ludzi niepodatnych na stres!!
Stres jest nierozerwalnie zwigzany z naszym zyciem




PANSTWA SPOSOBY
NA RELAKS

FIZYCZNE UMYSLOWE

SPOLECZNO - EMOCJONALNE
PSYCHOLOGICZNE




,Wazne nie jest to, co ci sie wydarza,
lecz to, jak to odbierasz”




STRES

DZIALANIA, ZACHOWANIA

REAKCIJE FIZJOLOGICZNE

ZDARZENIE

$

MYSL O ZDARZENIU, INTERPRETACJA

¥

EMOCIA

¥




STRES A SPOSOB MYSLENIA

Ponizej zamieszczono przyktady irracjonalnych przekonan.
Myslenie takie sprzyja pojawianiu sie stresu.

o Silni ludzie nie potrzebujg zadnej pomocy.
o Nikt nie ma prawa mnie krytykowac.

o Musze bycC lepszy niz wszyscy inni.

o Nie moge popetnic¢ btedu.

o Zawsze mam pecha.

o Nigdy nie uda mi sie zmienic.

o Wazne by wszyscy mnie akceptowali, lubili.
o Nie wolno odmawiac, jesli ktos grzecznie prosi.

o Musze sie catkowicie poswieciC swojej pracy.

o Im mniej sie odstonie tym lepie;. B
o Wazne by zawsze miec racje.

o Problemy znikajg, gdy wystarczajgco dtugo schodzi im sie z droqi.

o Na nikogo nie mozna liczyc.

o Swiat musi by¢ absolutnie sprawiedliwy.




DZIALANIA ZARADCZE SLUZACE STUP
ROZWIAZANIU PROBLEMOW -
| OPANOWANIU SYTUACJI ¥

1. Dziatania skierowane na srodowisko: poszukiwanie
konkretnych informacji, aktywne proby oddziatywanie na
otoczenie, poszukiwanie wsparcia, zmiana witasnego

sposobu dziatania.

2. Dziatania skierowane na siebie:

o Zmiana spojrzenia na problem:; logiczna analiza i ocena
wydarzeniad, poznawcza redefinicja sytuaciji ze zmiang
inferpretac]i np. trudnosé> wyzwanie.

= | o Manipulacjai kontrolowanie emocii i napie¢ wywotanych
stresorami: regylowanie napliecia emocjonainego,

ekspresja uczué, akceptujgca rezygnacja, ucieczka.




SPOSOBY REDUKOWANIA
NADMIERNEGO STRESU

Techniki antystresowe oparte na pracy z ciatem:

o

techniki relaksacyjne, techniki oddechowe,
cwiczenia fizyczne.

o
o

i

o

o

Techniki mentalne: l

cwiczenie uczgce dystansowania sie do nattoku swoich mysili;
wizualizacje i afirmacja - poprawiania wtasnej skutecznosci
poprzez wyobrazanie sobie pozytywnej przysztosci;
pozytywne myslenie - ¢wiczenie pomagajgce w zmianie
negatywnego monologu wewnetrznego na wspierajgcy |
pozytywny, szukanie swoich mocnych stron;

o

przeksztatcanie /refreming/ - ¢wiczenie umiejetnosci zauwazania
korzysci w trudnych sytuacjach i przeszkodach;

elementy asertywnosci - ¢wiczenie w radzeniu sobie z krytyka;
techniki ksztatcgce kompetencje spofeczne

”



ODPOCZYNEK

Dlaczego nieftatwo jest zdrowo odpoczgc?

Lekcewazenie potrzeby odpoczynku:

o lek przed negatywnymi konsekwencjaomi odpoczynku, l
o odpoczynek odbierany jest jako stabosc,

o obawa przed wypadnieciem z rytmu,

O poczucie utraty cennego czasu.

Przesadne wymagania:

o przeSwiadczenie, ze zanim mozna pozwoli¢ sobie na
przerwe nalezy skonczycC rozpoczetq prace,

o ambicja robienia wszystkiego perfekcyjnie, bycia lepszym i
szybszym niz inni,

o zachowania wynikajgce z uzaleznienia od pracy,

o przekonanie o byciu osobg niezastgpiong.

Pogon za nadmiarem wrazen.
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