Metody i sposoby konstruktywnego postepowania w sytuacjach stresujacych

Stres towarzyszyt ludziom od zawsze. Wtasciwie w zyciu nie da sie unikngc
sytuacji stresujgcych. Stres jest reakcjg naszego organizmu na sytuacje trudng,
nowg. Mozna go podzieli¢ na kilka etapow;

Alarm- nasz organizm odebrat sygnat. To tak jakby ustyszat dzwonek alarmujacy
,, COS$ sie dzieje", niepokdj zwigzany np. z sytuacjg nowa. Trzeba zmobilizowaé
sity, zasoby, zeby poradzi¢ sobie z zaistniatg sytuacja

Przystosowanie- organizm szuka srodkéw do poradzenia sobie z sytuacjg
trudna. Najczesciej radzi sobie z tym, co wywotato stres.

Czasami zdarza sie jednak, ze stres jest bardzo silny i dtugotrwaty. Rodzi wtedy
negatywne skutki np. leki, depresje. Moze dojs¢ do wyczerpania organizmu.

Stres krotkotrwaty, z ktdrym nasz organizm sobie radzi jest dla nas
mobilizujacy, jest bodzcem do dziatania. Na przyktad , kiedy czeka nas egzamin
to zbieramy sity i podejmujemy kroki, zeby jak najlepiej sie do niego
przygotowac. Niebezpieczny dla cztowieka jest stres, ktory wykracza poza
mozliwosci adaptacyjne naszego organizmu. Moze powodowacé choroby i
zaburzenia. Pocieszajace jest to, ze istnieje wiele metod na ,, oswojenie"
swojego stresu. Kazdy powinien znalez¢ swojg indywidualng metode radzenia
sobie ze stresem.

Ponizej podam kilka znanych mi sposobdw utatwiajgcych opanowanie sytuacji
stresujacych;

- zastanow sie czego sie boisz

- nazwij swoj stres, nadaj mu jakis ksztatt, narysuj go, przyjrzyj mu sie. Jak
wyglada? Pamietaj to twoj stres. Poradzisz sobie z nim.

- jesli stresuje Cie jakas nowa sytuacja( np. wyjazd do nowego miejsca), zbierz
jak najwiecej informacji o niej, to uspakaja

- jesli stresujesz sie przed egzaminem, klasdwka, przygotuj sie solidnie to daje
poczucie kontroli i bezpieczenstwa



- nie panikuj!

- unikaj dotujgcych stwierdzen typu; na pewno sobie nie poradze, nie dam rady,
nic nie umiem. Takie stwierdzenia sg swietng pozywka dla stresu, a Ty przeciez
nie chcesz, zeby on roést

- odpedzaj natretne negatywne mysli. Kiedy czujesz, ze nadchodzg pomysl o
czyms przyjemnym, przywotaj jakie$ mite uczucie, ktdrego doswiadczytes,
wyobraz to sobie i przytrzymaj ten obraz przed oczami

- stosuj wizualizacje, wyobrazaj sobie dobre rozwigzania
- stosuj techniki relaksacyjne np. oddychanie
- pamietaj o odpoczynku

- racjonalnie sie odzywiaj( jedz warzywa i owoce, zwtaszcza te bogate w
witamine C)

- zadbaj o dobry sen umozliwiajgcy regeneracje organizmu

- zadbaj takze o pozytywne nastawienie, rozmawiaj ze sobg ,,Tyle razy pisatem
rozne testy, sprawdziany....", ,,Jestem przygotowany, dam rade"
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