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Stres - pierwsze skojarzenia

M Stres =7
B Z czym Ci sie kojarzy?

B Kiedy najczesciej go odczuwasz?



Czym jest stres?

B Reakcja na wymagajacg sytuacje
B Subiektywna ocena

W ,Czy dam rade?”



Rodzaje stresu

B Eustres - mobilizuje
B Dystres - przecigza

B Poziom stresu ma znaczenie



Reakcja organizmu

B Przyspieszone tetno
B Napiecie miesni
B Szybki oddech

B Adrenalina, kortyzol



Wspotczesny stres

B Brak ,roztadowania” napiecia
B Dtugotrwate pobudzenie

B Przecigzenie organizmu



Stres to system reakcji

B Ciato
B Emocje
W Mysli

B Zachowanie



Mysli w stresie

B Nie dam rady”
B ,Na pewno sie nie uda”

W, Innisg lepsi”



Zachowanie w stresie

B Nadmierne dziatanie
B Odktadanie
B Unikanie

B Wycofanie



Indywidualne réznice

B Rézne reakcje
B Rézna intensywnosc

B Indywidualne wzorce



Cwiczenie - analiza stresu

B Ciato
B Emocje
W Mysli

B Zachowanie



Najwazniejsze wnioski

W Stres jest naturalny
B Moze pomagac lub szkodzi¢
B Reakcje sg indywidualne

B Mozna sie go uczyc regulowacd
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Stres w zyciu studenta

B Wiele wymagan jednoczesnie
M Presja + odpowiedzialnos¢

B Ro6zne obszary zycia



Skad bierze sie stres?

B Wymagania
B Oczekiwania
B Presja

B Niepewnosc



Najczestsze zrodta stresu - studia

B Egzaminy i zaliczenia
B Wystgpienia
B Ocena i poréwnywanie

B Presja wynikow



Presja

B Oczekiwania innych
B Wiasne wymagania

B Perfekcjonizm



Brak czasu i przecigzenie

B Duzo obowigzkow
B Trudnosci w organizacji

B Odktadanie zadan



Niepewnos¢ przysztosci

B Decyzje zawodowe
M Praca
B Stabilnosc¢ finansowa

W Kierunek zycia
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Relacje i stres

B Konflikty
B Brak wsparcia
B Poréwnywanie sie

B Oczekiwania spoteczne
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Cwiczenie - Zrodta stresu

B Moje gtdwne stresory
W Studia

B Zycie prywatne
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Obszary wptywu

B Na co mam wptyw

B Na co nie mam wptywu

23



Skupienie na wptywie

M Dziatanie
B Decyzje
B Przygotowanie

B Nastawienie
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Brak wptywu

B Akceptacja
B Odpuszczenie kontroli

B Redukcja napiecia
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Funkcja stresu

B Mobilizuje
B Motywuje
B Ostrzega
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Kiedy stres szkodzi?

W Zbyt silny
B Zbyt diugotrwaty

B Brak regeneracji
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Najwazniejsze wnioski

M Stres ma rozne Zrodta
B Nie wszystko zalezy od nas
B Warto skupiac sie na wptywie

M Stres moze pomagac i szkodzi¢
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Réznice w reagowaniu na stres

B Ta sama sytuacja # ta sama reakcja
B Indywidualne roznice

B Znaczenie osobowosci
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Czym jest osobowos¢?

B Sposéb myslenia

B Sposéb odczuwania

B Sposdb dziatania

B Wzglednie trwate cechy
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Osobowos¢ a stres

B Postrzeganie sytuacji
B Interpretacja zdarzen
B Reakcje emocjonalne

B Styl dziatania
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Typ A

B Ambicja
B Rywalizacja
M Presja czasu

B Wysokie zaangazowanie
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Typ A - w stresie

B Silne napiecie
B Niecierpliwos$c
B Trudno$¢ w odpoczynku

B Nadmierna kontrola
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Typ B

B Spokojniejsze tempo
B Mniejsza presja
B Réwnowaga emocjonalna

B Dystans
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Typ B - w stresie

B Nizszy poziom napiecia
B Wieksza elastycznos¢
M Lepsza regeneracja

B Mniejsza sktonnos¢ do przecigzenia
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Typy osobowosci - wazne

B Brak ,czystych” typéw
B Mieszanka cech

B Indywidualne proporcje
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Inne cechy osobowosci

B Neurotycznos¢
B Ekstrawersja

B Sumiennosc¢
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Style reagowania na stres

B Kontrola
B Unikanie

B Analizowanie
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Zasoby i ograniczenia

B Kazda cecha ma plusy
B Kazda cecha ma minusy

B Kontekst ma znaczenie
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Swiadomo$¢ wiasnego stylu

B Rozpoznanie schematdéw
B Zrozumienie reakg;ji

B Mozliwo$¢ zmiany
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Elastycznosc¢ dziatania

B Dopasowanie do sytuacji
B Nowe strategie

B Rozw0j umiejetnosci
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Najwazniejsze wnioski

B Reakcje sg indywidualne
B Osobowos$¢ wptywa na stres
B Kazdy styl ma zasoby i ograniczenia

B Mozna rozwijac elastycznos¢
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Zasoby a stres

B Stres # tylko sytuacja
B Znaczenie zasobéw

B Jak sobie radze?
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Czym s3 zasoby?

B To, co pomaga radzic¢ sobie
B Obniza napiecie

B Wspiera dziatanie
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Rodzaje zasobow

B Wewnetrzne

B Zewnetrzne
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Zasoby wewnetrzne

B Umiejetnosci
B Cechy osobowosci
B Doswiadczenia

B Przekonania
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Zasoby wewnetrzne - przyktady

B Planowanie
B Odpornosc¢ psychiczna
W Elastycznos¢

B Poczucie skutecznosci
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Zasoby zewnetrzne

B Relacje
B Wsparcie spoteczne
B Srodowisko

B Warunki

50



Zasoby zewnetrzne - przyktady

W Bliscy
B Znajomi
B Uczelnia

W Specjalisci
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Skupienie na brakach

B ,Czego nie mam?”

B Koncentracja na problemie
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Skupienie na zasobach

B ,Co mam?”
B Mozliwos$ci dziatania

B Poczucie kontroli
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Doswiadczenia jako zaséb

B Przeszte sytuacje
B Co zadziatato?

B Co pomagato?
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Korzystanie z zasobow

B Posiadanie # wykorzystywanie
B Swiadomos¢

B Dziatanie
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Rozwijanie zasobow

B Mozna je rozwijac
B Umiejetnosci
W Relacje

B Nowe strategie
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Poczucie sprawczosci

B, ,Mam wptyw”
B Dziatanie

B Wytrwatos¢
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Cwiczenie - mapa zasobéw

B Zasoby wewnetrzne

W Zasoby zewnetrzne
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Najwazniejsze wnioski

B Zasoby wptywajg na stres
B Warto je rozpoznawac
B Mozna je rozwijac

B Wzmacniajg sprawczosc
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Radzenie sobie ze stresem

B Nie eliminacja
W Regulacja

B Swiadome dziatanie
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Rézne strategie

B RoOzne sposoby dziatania
B Brak jednej metody

B Dopasowanie do sytuacji
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Giowne strategie

B Skoncentrowane na problemie
B Skoncentrowane na emocjach

B Unikowe
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Strategie - problem

B Dziatanie
B Rozwigzywanie
B Planowanie

B Decyzje
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Strategie - emocje

B Regulacja emogji
B Redukcja napiecia
B Wsparcie
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Strategie - unikanie

B Odsuwanie problemu
B Odwracanie uwagi

B Unikanie dziatania
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Skutecznosc strategii

B Zalezy od sytuadji
W Zalezy od kontekstu

B Swiadomo$¢ wyboru
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taczenie strategii

B Najpierw emocje
B Potem dziatanie

B Elastycznosc

68



Cwiczenie - analiza sytuacji

B Sytuacja stresowa
B Mozliwe reakcje

B RoOzne strategie
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Planowanie i czas

B Priorytety
B Podziat zadan

B Realistyczny plan
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Myslenie a stres

B Automatyczne mysli
B Negatywne przekonania

B Zmiana perspektywy

71



Asertywnosc

B Wyrazanie potrzeb
B Stawianie granic

B Komunikacja

72



Styl zycia

B Sen
B Aktywnos¢ fizyczna

B Regeneracja
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Najwazniejsze wnioski

B Rézne strategie

B Dopasowanie do sytuacji
B Swiadomy wybér

B Praktyka
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Relaksacja a stres

B Obnizanie napiecia
M Regulacja organizmu

B Swiadome dziatanie

76



Po co relaksacja?

B Redukcja stresu
M Lepsza koncentracja
B Regeneracja

B Samopoczucie
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Swiadomo$¢ napiecia

W Sygnaty z ciata
B Napiecie miesni
B Oddech

B Uwaga
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Oddech a stres

W Ptytki i szybki oddech
B Wzrost napiecia
B Regulacja oddechu
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Oddech przeponowy

B Wdech - brzuch
B Spokojny rytm
B Wydtuzony wydech
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Progresywna relaksacja miesni

B Napinanie
B Rozluznianie

B Ro6znica napiecia
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Napiecie w ciele

B Napiecie nieuswiadomione
B Codzienne przecigzenie

B Rozluznienie
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Wizualizacja

B Wyobrazenia
B Spokdj

B Bezpieczenstwo
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Uwaznos¢ (mindfulness)

B Tuiteraz
B Obserwacja

B Bez oceniania
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Krotkie techniki

B Kilka oddechow
B Zatrzymanie
B Rozluznienie

B Skupienie uwagi
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Regularnosc

B Systematycznosc
B Nie tylko w stresie

B Codzienna praktyka
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Indywidualne dopasowanie

B R6zne metody
B Rézne reakcje

B Wiasne preferencje
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Cwiczenie - doswiadczenie

W Praktyka
B Obserwacja

B Odczucia
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Najwazniejsze wnioski

M Relaksacja obniza stres
B Wymaga Swiadomosci
B Wymaga regularnosci

B Mozna jg dopasowac

89



Fundusze Europejskie

CZESC 7 - PODSUMOWANIE | PLAN DZIALANIA

Fundusze Rzeczpospolita Dofinansowane przez
Europejskie - Polska Unie Europejska



Podsumowanie warsztatu

B Zebranie wnioskow
B Integracja wiedzy

B Co byto najwazniejsze?
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Stres - przypomnienie

B Czym jest stres
B Jak dziata

B Rozne reakcje
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Réznice indywidualne

B Osobowos¢
B Styl reagowania

B Wzorce dziatania

93



Zasoby

B Wewnetrzne
B Zewnetrzne

B Wsparcie
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Strategie radzenia sobie

B Problem
B Emocje

B Unikanie

95



Relaksacja

B Oddech
B Ciato
B Uwaznos¢

B Regeneracja
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Co byto najwazniejsze?

B Najbardziej uzyteczne
B Najbardziej zaskakujace
B Najbardziej praktyczne
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Od wiedzy do dziatania

B Wiedza # zmiana
B Dziatanie

B Praktyka
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Plan dziatania

B Konkretne dziatania
B Realistyczne cele

B Codzienne sytuacje
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Przyktadowe dziatania

B Przerwy w nauce

B Cwiczenia oddechowe

B Planowanie

B Ograniczenie odktadania

B Wsparcie
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Konkret zamiast ogotu

B Jasne dziatania
B Mierzalnos¢

B Realnos¢
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Proces zmiany

B Stopniowo
B Préby i btedy

B Dostosowanie
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Refleksja

B Co sie zmienito?
B Co zostaje?

W Jak dalej dziatac?
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Zakonczenie

B WhniosKki
B Refleksja

B Informacja zwrotna
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