O Przytul swoj STRES

Badz dobry dla Siebie




Nie da sie prze|SC przez zycie
bez stresow, kryzysow,
potkniec czy upadkow.

To nasz indywidualny sposob radzenia sobie

ze stresem zdecyduje o0 kosztach, jakie poniesiemy
w konfrontacji z sytuacjg trudng; porazka jaka

nas spotkata.

Radzenie sobie to roznorodne wysitki podejmowane
w celu redukcji nieprzyjemnych doznan i zapobiegania
dalekosieznym, negatywnym nastepstwom stresu.

Stresu nie jestesmy w stanie unikna¢. Mozemy jednak
miec nad nim kontrole i przeciwdziatac jego skutkom.

[0 nie stres nas
niszczy, ale nasza

reakcja na stres.




Stresu nie da sie uniknac.
Mozemy jednak nauczyc sie,
jak minimalizowac jego
szkodliwe SKUtKiI.

Pierwszym krokiem do tego, jest poznanie
mechanizmow dziatania stresu, uSwiadomienie
sobie, jakie sg przyczyny stresu, objawy

| dtugotrwate konsekwencje. Potem mozemy
sprobowad go OGARNAC.




miejsce pracy
| funkcja
zawodowa

©

Najczestsze
stresogenne

Zycie rodzinne /LD}

konstrukcja O ba SZd ry
psychiczna @ ZyC| 3
organizm ®




Stres wptywa na nas w sposob
catosciowy. Obejmuje nasze
emocje, zachowanie, procesy
DOzZNawceze i ciato.

Stres ma wptyw na nasze emocje wywotuje
lek i niepokoj, onieSmielenie, zaktopotanie,
zniecierpliwienie, rozdraznienie, ztosc

| wrogosc. Obniza sprawnosc procesow
nDOZNawczycn.

Problemy z pamiecia | koncentracja, gonitwa
mysli, deficyt kreatywnosci, nieadekwatna
ocena sytuacji, trudnosci z podejmowaniem
decyzji, brak obiektywizmu, nadmierny
Krytycyzm brzmi znajomo?




Czynniki stresogenne 2020

Rok 2020 wytracit nas z rownowagi. Niektorymi wstrzasnat, innych
wypchnat z zyciowe] strety komfortu, a innym jedynie troche zmienit
ramy dziatania. Niezaleznie od grupy, w ktorej sie znalaztas/tes,
warto zastanowic sie, w jaki sposob dotykajg Cie ,nowe stresory”.

» Brak poczucia bezpieczenstwa; obawa przed zarazeniem sie.
« Nadmiar informacji w wiekszosci negatywnych

» Brak szans na przewidzenie przysztosci

» Dtugoterminowa niepewnosci.

» Poczucie zagrozenia kwarantanng i ograniczeniem
mozliwosci fizycznego poruszania sie.

» Stygma spoteczna zwigzana z choroba.

o Straty finansowe, poczucie niepewnosci w obszarze
zarobkow, utrzymania pracy.




Kryzys moze kryC w sobie
zalgzek rozwoju i zmiany.

Kiedy towarzyszacy mu lek i zwigzany z nim
dyskomtort osiggnie tak wysoki poziom,

7e stanie sie dla nas bodzcem do zmiany
oraz silnym czynnikiem motywujacym

do dziatania. Zalezy to od sposobu

naszej reakcji na stres.

/naczenie samego stowa ,KRYZYS”
jest szerokie i tak np. w jez. chinskim,
czy hebrajskim- 0znacza on zagrozenie
(ze wzgledu na liczne konsekwencje

w wielu strefach funkcjonowania)
ale rowniez oznacz poczatek drogi,
Szanse, rozwigzanie.




/amiast siedziec z boku,
kKrytykowac i udzielac
rad, musimy odwazyc sie
wyijs¢ do ludzi,

z odwagg i gotowoscia
do zaangazowania sie.
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Radzeniu ze stresem
nie sprzyja:

e Zaprzeczanie, ze problem istnieje,
Drzyjmowanie biernej postawy
| fantazjowanie oraz sady zyczeniowe

 WYypieranie przez osobe negatywnych
UCzuc, zaprzeczanie im, projekcja
| oskarzanie innych

» pogorszenie sie albo dezorganizacja
ogolnego funkcjonowania (zdrowie,
kondycja psychiczna)

e




Kilka faktow

» Nasz mozg reaguje wysytajac neurologiczne
sygnaty do catego ciata, CoO 0znacza ze nasze
mysli i emocje maja fizyczne i duchowe konsekwencje.

- Aktyvvnosc Mmozgu mozna zmierzyc dzieki pracy
neuronow. To jak myslimy wptywa nie tylko na nasze
ciato, umyst i dusze, ale takze na ludzi wokot nas.

» Nasz mozg jest plastyczny i moze byc ksztattowany.

» Nasze mysli, moga wtaczyc lub wytaczy¢ pewne

zestawy genow, zmieniajac strukture neuronow w mozg.

» Nasz umyst jest tak zaprojektowany aby kontrolowac
ciato, ktorego czescig jest mozg NIE ODWROTNIE.

» Badania wykazuja, ze od 75-98 % chorob umystowych,
fizycznych i behawioralnych ma swoje korzenie
W procesie myslowym.

» Tylko od 2-25 % chorob wynika ze Srodowiska i genow.
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Kilka faktow <<<

» Kazdego dnia mamy okoto 12.000-60.000 mysli 80%
z tych mysli — to mysli negatywne. Natomiast 95%
Z nich jest doktadnie taka sama jak w dniu poprzednim.

» Badania pokazuja, ze DNA zmienia ksztatt w zaleznosc
od naszych mysli. Kiedy zadreczasz sie negatywnymi myslami
na temat swojej przysztosci to toksyczne myslenie zmieni Twoj
mozg, kierujac go w ztg strone. Efektem bedzie stres.

« W trudnych emocjonalnie chwilach oraz sytuacjach wzbudzajgcych
zwatpienie, zniechecenie powodujacych stres, niczego nie potrzebujemy
bardziej niz dobroci, wyrozumiatosci i czutosci wobec ... samych siebie.

» Wspotczucie do samego siebie (self-compassion) to bycie
otwartym i wrazliwym na wtasne cierpienie doswiadczajac
jednoczesnie uczucia troski i zyczliwosci do samego siebie,
Drzy|mujac postawe rozumiejaca i nieoceniajacg wobec wtasnych
niedoskonatosci i niepowodzen, uswiadamiajac sobie, ze wtasne
doswiadczenie jest czescig powszechnego doswiadczenia ludzi.




Trzy wymiary wspotczujace|
DOStawy wobec samego siebie,

1.Zyczliwosc¢ i wyrozumiatosé wobec wtasnych stabosci oraz
btedow i swiadomosc tego, ze nie zawsze jestesSmy gotowi
zrealizowac wtasne oczekiwania oraz ideaty. Dzieki temu
mozemy uniknac stresu i nadmiernego samokrytycyzmu.

2.Refleksyjnosc (mindfulness) czyli umiejetnosc bycia tu
| teraz. Nie wymyslam scenariuszy, nie tworze narracji
przesztosci czy przysztosci, ale zatrzymuje sie. Jestem
i czuje, ale nie bede dtuzej tego przezywac, nosic,
analizowac, rozwazac, rozpamietywac, oddziele sie
od tego, oddziele emocje od mojego doswiadczenia.

3.Poczucie wspolnego doswiadczenia tego co nas spotyka
jako czesci ogdlnego doswiadczenia ludzkosci. Poczucie
to ochroni nas przed frustracjg i przeswiadczeniem,
ze jest sie jedyng 0soba na Swiecie, ktora ma wady, popetnia
btedy i cierpi. Mozemy nabrac dystansu i zabezpieczyc sie

przed odczuciem globalnej izolacji  osamotnienia.

- - = @a @ ¢ -
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Zamiast potepia¢ samego siebie za upadki ‘

i btedy, skorzystaj z dosSwiadczania cierpienia,

trudu, kryzysu i stac sie bardziej wrazliwym. ?'

Mozesz rowniez pozegnac sie ze swoimi nierealnymi '
oczekiwaniami doskonatosci, ktore doprowadza Cie ® %

jedynie do gorzkiego rozczarowania, pozwola i wkroczyc

w obszar prawdziwe| i dtugotrwate] satystakcji.
Wszystko to mozesz osiggnac dzieki okazaniu sobie

wspotczucia, ktorego w danej chwili potrzebujesz.
(Kristin NefT)




MULTIASKING - Przestan robic
sto rzeczy na raz!

Jedna z najwiekszych plag wspotczesnego swiate
jest wielozadaniowosc (multiasking), ktora prowadzi,
do chorobliwego pospiechu i obsesji na punkcie
zarzadzania czasem. Rodzi sie w nas stres!

Trudnosci w skupianiu uwagi i niska jakosc
myslenia to doktadne przeciwienstwo tego, jak
zaprojektowano funkcjonowanie naszego mozgu.

Kazde gwattowne, niekompletne przerzucenie mysli
Z jednego tematu na drugi przypomina troche robienie
z mozgu koktajlu i prowadzi do jego uszkodzenia.

ﬂ
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Matopolska Agencja
Rozwoju Regionalnego SA

Jesli chcesz porozmawiad z nami o szkoleniu
z W/w tematyki zapraszamy do kontaktu:

e Renata Murawska, tel. 785 059 104
« Agnieszka Kowszewicz , tel. 785 056 873

Materiat udostepniony bezptatnie

Powielanie tego dokumentu w dowolny sposob w catosci lub czesci, udostepnianie do pobrania oraz przekazywanie

inng droga do dyspozycji 0sob, jest surowo zabronione pod rygorem dotkliwych konsekwencji prawnych.



