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Praktyczne sposoby

radzenia sobie ze stresem




‘ PROGRAM WEBINARU

STRES | JEGO NEGATYWNE KONSEKWENCIE,
RADZENIE SOBIE ZE STRESEM - PRZYKLADY
TECHNIK RELAKSACYINYCH | ODDECHOWYCH,
PROSTE PRAKTYKI UWAZNOSCI W PRACY,

DZIALtANIA PROZDROWOTNE W MIEJSCU PRACY -
WYNIKI BADAN CIOP-PIB.

‘ DOWIESZ SIE...

e W JAKI SPOSOB DOSWIADCZASZ STRESU?
e JAKIE SA SPOSOBY RADZENIA SOBIE ZE STRESEM
O UDOWODNIONEJ NAUKOWO SKUTECZNOSCI?

o KTORA FORMA PRAKTYKI NAIJBARDZIEJ CI
ODPOWIADA?

CIOP A/PIB



Epidemia stresu

970 MLN LUDZI NA CALYM 26% DOROSLYCH POLEK | JEDYNIE 16% POLAKOW I POLEK
SWIECIE CIERPI NA KLOPOTY POLAKOW W CIAGU CALEGO ZYCIA KORZYSTA Z FACHOWEJ POMOCY

ZE ZDROWIEM CIERPI NA PRZYNAJMNIEJ JEDNO Z PSYCHIATROW, PSYCHOLOGOW |
PSYCHICZNYM (WHO) ZABURZEN PSYCHICZNYCH (IPIN) PSYCHOTERAPEUTOW (IPIN)




Jak doswiadczam stresu?

Jak czesto doswiadczasz stresu w codziennym zyciu?

W jakich sytuacjach najczesciej pojawia sie stres?

Jakie objawy stresu zazwyczaj odczuwasz?

Jakie metody stosujesz, aby radzic sobie ze stresem i jak
oceniasz ich skutecznosc?

Czy zdarza sie, ze siegasz po niezdrowe metody radzenia

sobie ze stresem?



Stres jako mobilizacja organizmu do dziatania

Pod wptywem stresu:

STRES JAKO e wzrost produkcji adrenaliny i
AUT%“:AZ-I-ZSI?E;QERNIEI:KCJA ‘ kortyzc?lu prz§z n.a(.jnercza,
‘ e przyspieszenie bicia serca,
e wzrost cisnienie krwi,
SZKODLIWE CZESTE * ptytkiiprzyspieszony
URUCHAMIANIE REAKCJI oddech,
STRESOWE] e ukrwienie i napiecie miesni,

® rozszerzenie zrenic,
e wstrzymanie trawienia,

ZABURZENIE ROWNOWAGI o * wzrost potliwosci skory,

NAPIECIE-ODPREZENIE * Moga sie pojawi¢ mdfosci,
biegunka i wrazenie ucisku w

splocie stonecznym.

SZYBKIE TEMPO ZYCIA
PRESJA SPOLECZNA | ZAWODOWA
PRZECIAZENIE INFORMACYIJINE




Model poznawczy A.Ellisa




Negatywne czynniki psychospoteczne

WYMAGANIA EMOCIJONALNE,
UDAWANIE | UKRYWANIE
=\[elen)

NIEPEWNOSC,
NIEPRZEWIDYWALNOSC
| BRAK KONTROLI

AGRESJA | NAPASTLIWE TEMPO PRACY

ZACHOWANIA KLIENTOW

WYMAGANIA
POZNAWCZE

MOBBING




Somatyczne konsekwencje stresu

CHRO BOLE BOL HA,
GLOWY, MIGRENA WRZODY ZOtADKA

BOLE MIESNIOWE

\|

PODWYZSZONE CISNIENIE PODWYZSZONY POZIOM ROZWO3J CHOROBY WIENCOWE]J]
KRWI CHOLESTEROLU



Psychologiczne konsekwencje stresu

DEPRESJA, LEK, FOBIE
OBNIZONY NASTROJ]
UCZUCIE NIEPOKO3JU

ZtOSC, SMUTEK, IRYTACJA

ZAMARTWIANIE SIE
NEGATYWNE MYSLENIE

PROBLEMY POZNAWCZE

OBNIZONA SAMOOCENA

LEK O PRZYSZtOSC




Behawioralne konsekwencje stresu

UTRATA SENSU PRACY, ABSENCJA BEZSENNOSCE |
REZYGNACIJA Z PRACY CHRONICZNE ZMECZENIE

IZOLOWANIE SIE

ODREAGOWYWANIE NA

BLISKICH UTRATA APETYTU LUB OBJADANIE SIE SIEGANIE PO UZYWKI LUB

UZALEZNIENIE OD INTERNETU



Sposoby radzenia sobie ze stresem (evidence-based)

ODDYCHANIE PRZEPONOWE

&
>
e MEDYTACJA MINDFULNESS

RESTRUKTURYZACJA POZNAWCZA

AKTYWNE RADZENIE SOBIE | AKTYWIZACJA BEHAWIORALNA

. e

POSZUKIWANIE WSPARCIA SPOLECZNEGO

ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW

TECHNIKI RELAKSACYIJNE

AKTYWNOSC FIZYCZNA

?{5
S

WIZUALIZACIA




UWAZNOSC TO SWIADOMOSC, KTORA
WYLANIA SIE, GDY ROZMYSLNIE | BEZ
OSADZANIA ZWRACAMY UWAGE NA
RZECZYWISTOSC CHWILI BIEZACEJ, ZWANEJ
,TERAZ"

JON KABAT-ZINN




Uwaznos¢ pomaga w zmniejszeniu poziomu stresu poprzez skupienie sie na terazniejszym momencie i odtgczenie
sie od nadmiernie obcigzajgcych mysli.

UWAZNOSC, ’ Redukcja stresu

Poprawa zdrowia psychicznego
Praktyki uwaznosciowe sg czesto stosowane jako czes¢ terapii w leczeniu depresiji i zaburzen lekowych,
pomagajac w redukcji objawoéw tych schorzen. Prowadzg takze do wiekszej satysfakcji z zycia.

Lepsze zarzgdzanie emocjami
Uwaznos¢ uczy obserwacji swoich emocji bez reakcji automatycznej, co pozwala na lepszg kontrole nad
emocjonalnymi reakcjami i poprawe regulacji emocji.

Poprawa jakosci snu
Regularne praktyki uwaznosciowe mogg poprawic jakos¢ snu, pomagajgc zasngc szybciej i poprawiajgc ogdlng
jakos¢ snu.

Wzmocnienie uktadu odpornosciowego
Niektdore badania sugeruja, ze uwaznos¢ moze wzmocnic¢ uktad odpornosciowy, co zwieksza odpornos¢ na infekcje
i choroby.

Poprawa zdrowia sercowo-naczyniowego i obnizenie cisnienia krwi
Praktyka uwaznosci moze pomadc w obnizeniu cisnienia krwi, co jest korzystne dla zdrowia sercowo-
naczyniowego.

Wzmocnienie zdolnosci radzenia sobie z bdlem
Uwaznos¢ moze pomoc w zarzgdzaniu chronicznym bdélem poprzez zmiane reakcji na doznania bolowe i
zmniejszenie jego subiektywnego odczuwania.

Zwiekszenie sSwiadomosci ciata
Uwaznos¢ pozwala na Swiadome zwracanie uwagi na ciato, jego potrzeby, napiecia gromadzone w ciele, ale takze
poczucie odprezenia.




UWAZNOSC

Poprawa koncentracji i uwagi
Uwaznos¢ moze zwiekszy¢ zdolnos¢ do koncentracji i skupienia uwagi na biezgcych zadaniach, co prowadzi do
lepszej wydajnosci.

Lepsze relacje miedzyludzkie
Uwaznos$¢ moze poprawi¢ umiejetnosci interpersonalne i komunikacyjne, prowadzac do lepszych i bardziej
satysfakcjonujgcych relacji i dobrych stosunkow ze wspoétpracownikami, klientami, podwtadnymi.

Zwiekszenie kreatywnosci
Praktyki uwaznosciowe mogg stymulowac kreatywnosé, pomagajgc w generowaniu nowych pomystéw i podejsc¢
do problemoéw.

Zwiekszona samoswiadomos¢
Uwaznos$¢ pomaga w lepszym zrozumieniu siebie, swoich mysli i emocji, co moze prowadzi¢ do wiekszej
samoakceptacji i rozwoju osobistego.

Lepsza zdolnos¢ do podejmowania decyzji
Poprzez poprawe koncentracji i regulacji emocji, uwaznos¢ moze wspierac bardziej Swiadome i przemyslane
podejmowanie decyzji, uczy bezstresowego podejmowania waznych, trudnych i odpowiedzialnych decyzji.

Lepsze zarzagdzanie czasem
Uwaznos¢ poprawia zdolnos¢ zarzgdzania czasem, pomaga w swiadomym okresleniu priorytetéw i uwaznym
oszacowaniu czasu potrzebnego na realizacje.

Poprawa samooceny
Akceptujgca postawa to tez nieocenianie siebie i wlasnego doswiadczenia, co ma przetozenie na wzrost poczucia
wtasnej wartosci i pewnosci siebie.

Wieksza satysfakcja z pracy
Poprawa samopoczucia ma rowniez wptyw na wzrost satysfakcji z pracy. Podchodzenie do zadan z
zaciekawieniem i otwartosciag daje szanse na czerpanie radoSci z wykonywanych obowigzkéw zawodowych.







Proste praktyki uwaznosci w pracy




Oddech przeponowy







- Obnizenie ci$nienia krwi
SWIADOMY Gtebokie oddychanie aktywuje uktad przywspodtczulny, ktéry powoduje obnizenie cisnienia krwi, ktore tez przynosic

ODDECH

dtugofalowe efekty.

Redukcja stresu
Gtebokie oddychanie moze pomdc zmniejszy¢ poziom kortyzolu (hormonu stresu) oraz pobudzi¢ uktad nerwowy
przywspotczulny, co przyczynia sie do uczucia spokoju i relaksu.

Poprawa koncentracji i uwagi
Swiadome oddychanie pomaga w poprawie $wiadomoéci chwili obecnej, tu i teraz.

~ Lepsze zarzadzanie emocjami
Pomaga w zrozumieniu i akceptacji réznych standw emocjonalnych, ksztattowaniu bardziej adaptacyjnych reakcji
na stres, zmniejszeniu objawow leku.

Poprawa jakosci snu
Praktyka swiadomego oddychania przed snem moze pomadc w uspokojeniu umystu przed snem, przyczynic sie do
tatwiejszego zasypiania i jakosciowego snu.

Sprawniejsze funkcjonowanie uktadu oddechowego
Wieksza efektywnosé oddychania, zwiekszenie pojemnosci ptuc i zwiekszenie doptywu tlenu do organizmu.

Redukcja napiecia miesniowego i wzmocnienie zdolnosci radzenia sobie z bélem
Skupienie sie na oddechu pomaga w rozluznieniu napietych miesni. Osoby praktykujgce medytacje oddechowg
czesto zgtaszajg lepszg tolerancje bdlu oraz bardziej zrdwnowazone podejscie do doswiadczania go.

Zwiekszenie swiadomosci ciata
Oddech pomaga w zwrdceniu uwagi na swoje ciato, w szczegdlnosci na jego potrzeby.







Restrukturyzacja poznawcza

ZNIEKSZTALCENIA POZNAWCZE

: ?
NEGATYWNE PRZEWIDYWNIA Czy myle mysl|z faktem?

<'A.‘)E‘ Czy zaktadam, ze takie spojrzenie jest jedyng perspektywg?
Q(t’

Jak inaczej mozna spojrzec¢ na te sytuacje?
Jakie dowody wspierajg alternatywng perspektywe?

Czy te samokrytyczne mysli pomagajg mi czy przeszkadzajg?

Czy pochopnie wyciggam wnioski?

. Czy mysle w kategoriach wszystko albo nic?
SAMOKRYTYCZNE MYSLI PRZEKONANIA

i

Czy winie siebie za rzeczy, ktore nie sg mojg wing?
Czy oczekuje od siebie, ze bede doskonaty?

Czy koncentruje sie na swoich stabosciach i zapominam o swoich mocnych stronach?

W jaki sposdb mogtbym sobie poradzi¢, gdyby mnie spotkato, to czego sie obawiam?

Jaki jest skutek wiary w prawdziwos¢ mysili i jaki moze byc¢ skutek zmiany myslenia?

Czy przypominam sobie doswiadczenia, ktore sugerujg, ze ta mysl nie zawsze sie sprawdza?

MYSLI SA OPINIAMI
A NIE FAKTAMI

Czy poprzednie doswiadczenia nauczyty mnie czegos, co pomogtoby miinaczej spojrzec na biezgca sprawe?



Reletesecie Pragregpune Jocohpns



Aktywnose¢ fizyczna




Program ¢wiczen

CIOP A PIB



Jak sobie pomoc?

e Staraj sie akceptowac to, na co nie masz wptywu,

e /aplanuj sobie czas na odpoczynek,

e \Wprowadz strategie zarzgdzania czasem i priorytetami,

e /drowo sie odzywiaj,

e Pamietaj o aktywnosci fizycznej,

e Dbaj o dobry sen,

e Spedzaj czas natonie natury,

e Rozwijaj zainteresowania,

e /najdz czas na przyjemnosci,

e \Wrazie potrzeby skontaktuj sie ze specjalistg zdrowia psychicznego
- psychoterapeuta lub psychiatrs.




Matariaty CIOP-PIB

Dorota Zolnierczyk-Zreda
Kompleksowy program

ze zdrowiem psychicznym

IEIERLTIL L RADZENIE SOBIE

ZE STRESEM

CIOPA\/PIB



