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RADZENIE SOBIE ZE STRESEM

Okres dojrzewania jest jednym z najtrudniejszych etapow rozwojowych w
zyciu cztowieka. W dzisiejszych czasach mtodziez jest szczegodlnie
narazona na dziatanie roznego rodzaju stresoréow dotyczacych zaréwno
zycia prywatnego jak i szkolnego. Stresory mozemy podzieli¢ na stresory
fizyczne takie jak: hatas, wysoka temperatura, zmiany w otoczeniu oraz
psychiczne, do ktérych zaliczy¢ mozna obcigzenie zadaniami, brak czasu,
presje ze strony otoczenia. W zaleznosci od cztowieka stres moze dziata¢
na niego motywujgco (Eustres) lub demotywujgco (dystres). Jezeli mamy
do czynienia z dystresem, wowczas cztowiekowi mogg towarzyszyc
objawy fizyczne (zimne poty, ptytki oddech, przyspieszone bicie serca)
lub psychiczne (hustawka nastrojow, gniew, nadmierna ptaczliwosc,
drazliwosc¢ itp.) Dtugotrwaty stres moze doprowadzi¢ do wyksztatcenia
sie zaburzen nerwicowych, zwigzanych ze stresem i wystepujacych pod
postacig somatyczng, depresji czy obnizenia sie samooceny globalnej
ucznia.

W zaleznosci od specyfiki psychicznej cztowieka kazdy z nas radzi
sobie ze stresem w adaptacyjny lub nieadaptacyjny sposob. Do
adaptacyjnych form radzenia sobie ze stresem mozemy zaliczyc:
uprawianie sportu, angazowanie sie w swoje pasje, kontakt z
naturg, medytacje i treningi relaksacyjne takie jak: trening
autogenny Schultza, trening Jacobsona lub techniki mindfullness.

Do nieadpatacyjnych form zaliczy¢ mozna z kolei angazowanie sie
W czynnosci o charakterze ryzykownym: zazywanie narkotykow,
picie alkoholu czy dokonywanie samookaleczen. Nie istnieje jedna,
idealna dla kazdego forma radzenia sobie ze stresem. Aby ja
odnalez¢ nalezy dokonywac tego przy pomocy prob i btedéw
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PRAWIDLtOWA KOMUNIKACJA

Komunikacja jest czyms naturalnym dla cztowieka. Szacuje sie, ze
przecietny cztowiek wypowiada dziennie okoto 15-16 tys. stow.
Wielu z nas nie zastanawia sie jednak nad precyzjg komunikatu i
jego zrozumiatoscig. Zbyt czesto takze zamiast stosowania
komunikatu typu “ja” stosujemy komunikat typu “ty”, ktory w
przeciwienstwie do tego pierwszego ma charakter oskarzajacy i
skupia sie tylko i wytgcznie na nieodpowiednich (w naszym
rozumieniu) zachowaniach drugiej osoby. Taka sytuacja prowadzi
czesto do tego, ze nasz komunikat odbierany jest jako atak na
drugg osobe. Aby unikngc¢ takiej sytuacji warto sprobowac zastgpic
komunikat typu “ty” komunikatem typu ja, ktory zawiera 3 kluczowe
w procesie komunikacji elementy. Nalezg do nich: fakty (opis
konkretnej sytuaciji), stosunek nadawcy komunikatu do danej
sytuacji (jego uczucia, opinie, postawy) oraz oczekiwania odbiorcy
zgodnie z tg sytuacja.

PRZYKtAD ZMIANY KOMUNIKATU TYPU “TY” NA KOMUNIKAT
TYPU “JA”

NIGDY MNIE NIE SEUCHASZ TYLKO CIAGLE SIEDZISZW TYM
TELEFONIE (KOMUNIKAT TYPU “TY”)

CZUJE SMUTEK, KIEDY PODCZAS ROZMOWY IGNORUJESZ TO,
CO DO CIEBIE MOWIE. JEST MI WTEDY PRZYKRO.
CHCIAEABYM, ABYS W PRZYSZ+OSCI| ODtOZY+ TELEFON,
KIEDY ZE MNA ROZMAWIASZ (KOMUNIKAT TYPU “JA”)
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RADZENIE SOBIE Z LEKIEM

Na co dzien stosujemy pojecie leku i strachu wymiennie. Nie kazdy
jednak wie, ze roznig sie miedzy sobg tym, ze strach jest stanem, ktory
wystepuje w obliczu realnych zagrozen, lek z kolei w kontekscie
zagrozen irracjonalnych lub w sposob nieoczekiwany i niezrozumiaty
przy braku subiektywnego czynnika zagrazajgcego. Cztowiek ma takze
tendencje do wystepowania tzw. mysli automatycznych, ktore nie
zawsze stanowig prawde objawiong na temat tego, co rzeczywiscie ma
miejsce. Aby lepiej radzi¢c sobie z lekiem nalezy systematycznie
pracowac nad eliminacjg mysli automatycznych. Zaleca sie takze prace
nad samoocena, ktdra znizona ma czesto zwigzek z wystepowaniem
mysli lekowych.

PRZYKtAD: USMIECHA SIE DO MNIE--->NA PEWNO SIE ZE MNIE SMIEJE
(MYSL AUTOMATYCZNA)

ZMIANA: USMIECHA SIE DO MNIE--->LUBI MNIE

PRAKTYCZNE WARSZTATY

e gra komunikacyjna- ,przerysuj ksztatt”
e 3 0kregi”,

e _dziennik leku”,,

e schody leku”,

e _kolaz dobrostanu”

Trening autogenny




