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CZYM JEST STRES!?

Stres jest zespotem specyficznych i niespecyficznych reakg;ji
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» fizjologiczne reakcje
« behawioralne reakcje

* emocjonalne reakcje
* pornawcze reakcje
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DZIALANIE

POBUDZENIE

Do pewnego punktu wzrost pobudzenia moze wptywac na nas
motywujaco. Psycholodzy okreslaja to zjawisko mianem funkgji
w ksztatcie odwroconego U. Zgodnie z ta funkcja zbyt stabe lub
zbyt silne pobudzenie moze niekorzystnie wptywac¢ na poziom
wykonywania zadan. Zalezy to od poziomu trudnosci zadania
(to samo zadanie dla jednej osoby jest trudne, a dla innej
banalne). Kiedy pobudzenie (stres) wptywa na nas motywujaco
jest to eustres (zdrowy stres). Kiedy powoduje obnizenie naszej
efektywnosci, dziata na nas wyczerpujaco — wowczas stres nosi
miano dystresu.



EUSTRES | DYSTRES

Wyzsze pobudzenie jest potrzebne przy efektywnej realizacji tatwych zadan. Kiedy zadania

sa bardziej ztozone, trudne optymalny jest niski poziom stresu. Kazdy z nas ma swoj

indywidualny prog, przy ktorym eustres zmienia sie w dystres!!




REAKCJE NA STRES-

PSYCHICZNE | EMOCJONALNE
* Trudnosci w podejmowaniu * Niepotrzebne obawy, * Poczucie samotnosci i
decyzji niepokoj i lek izolac;ji

* Utrata poczucia humoru, ¢ Ataki paniki Uczucie przyttoczenia

* staba pamiec * lIrracjonalny strach * Depresja Gniew
* Utrata wiary w siebie * Wahania nastroju * Poczucie bezsilnosci
* Niezdolnosc do e Zty humor

koncentracji

* Pobudzenie, niezdolnos¢ do
* Drazliwosc relaksu




REAKCJE NA STRES-

BEHAWIORALNE

Krytyczny stosunek do innych
Wybuchowe reakcje

Sktonnosc do dziatan impulsywnych
Wozrost spozycia alkoholu lub narkotykow
Wycofanie z relacji lub sytuacji spotecznych

Spanie zbyt duzo lub zbyt mato

|zolowanie sie od innych

 Zachowania nerwowe

¢ Kompulsywne jedzenie




REAKCJE NA STRES-

FIZYCZNE

« Zawroty glowy e Zwiekszenie lub * Czeste przeziebienia
Zmniejszenie masy ciafa

* Ogodlne bole « Zwiekszona czestotliwosc
-, * Niestrawnosc oddawania moczu
* Napigcie migsni
gy * Rozstroj zotadka * Wypadanie witosow
* Dzwonienie w uszach

7 : , * Biegunka lub zaparcia
* Zmeczenie, wyczerpanie

- Spocone dfonie * Nudnosci, zawroty gtowy

* Bol w klatce piersiowej,
szybkie bicie serca

* Drzenie




Wydajnos¢

STRES AWYDAJNOSC

Niski stres
Nuda

Schemat 2.

Optymalny stres

N\

Obszar
najlepszej
wydajnosci

Stres

Silny stres
Niepokdj

Poziom stresu w ktorym dziatamy jest wazny: jesli nie
jestesmy pod wystarczajaca presja, nasza wydajnos¢ moze
by¢ ponizej optymalnej, szczegolnie jesli cierpimy na nude
lub brak motywacji. Jesli jestesmy pod zbyt duzym
stresem — rowniez nie jestesmy maksymalnie efektywni.




DLUGOTERMINOWY STRES

Wykres pokazuje jak spada wydajnos¢ gdy jestesmy pod
wptywem nadmiernego, dtugoterminowego stresu.

SRR Podczas pierwszej fazy przeciwstawiamy si¢ wyzwaniom z
dajn 4 .o . . 4 . . 4 4 .
i oac mnostwem energii. Po jakims okresie mozemy zaczac czuc sie
Oczekimana . 7 s . 0 4 ~
wydapodé f' zmeczeni. Jakosc naszej pracy moze zaczac spadac.

Jesli wysoki poziom stresu utrzymuje sie¢ — mozemy zaczac
odczuwac niepowodzenie. Jesli wysoki poziom stresu wciaz
utrzymuje sie, mozemy w koncu popas¢ w wyczerpanie oraz
pogorszy sie stan zdrowia

Wydajnosé

Poziom stresu




ZARZADZANIE CZASEM

Poranny wy? intelektualny: Popotudniowy wyz intelektuainy:
w Tym czasie lepiej dziata w tym czasie lepiej dziatia
pamiec robocza pamiec diugotrwala
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Najlepszy czas na: Najlepszy czas na:
kreatywnosc i inwencje, powtarzalne cwiczenia i podobne
czyli opanuj nowy material zadania,

czyli powtarzaj i utrwalaj




ZASADA 60/40

- - - Reguta 60/40 pomaga zaplanowac w realny sposob czas tak, aby
nie okazato sig, ze bedzie potrzebne wydluzenie doby, by

7APLANOWANE MIEOCZEKIWANE SPONTANICZNE sprosta¢ naszym planom. Reguta ta opiera sie na prostym
zatozeniu zgodnie, z ktorym nie mozna zaplanowac¢ co do
minuty catego czasu, jaki mamy do dyspozycji kazdego dnia. W
rzeczywistosci zaplanowa¢ mozna tylko czes¢ czasu, jakim
dysponujemy, zgodnie z t3 regufa jest to 60% czasu, jaki mamy
do dyspozycji danego dnia. Pozostate 40% to rezerwa
przeznaczona na nieoczekiwane dziatania i niezaplanowane

czynnosci. Jest to nasz tzw. bufor czasowy.

Rys. 2.

Fridio: netdkademia.pl




WAZNE

NIEWAZNE

MACIERZ EISENHOWERA

PILNE

Sprawy
kryzysowe,
przeterminowane,
naglace

Naglace btahe
sprawy, niektdre
telefony

NIEPILNE

Planowanie,
zapobieganie,
budowanie relacji,
rozwaj osobisty

Przyjemnosci,
LZlodzieje czasu”

Macierz Eisenhowera - liste zadan uporzadkowana w czterech grupach:
|. wazne i pilne - s3 to sprawy naglace-zadania o okreslonym terminie
realizacji- do wykonania natychmiast!;

ll. niewazne, ale pilne - plany dalekosiezne; zapobieganie problemom;
zlecanie zadan; systematycznie realizowac i sprawdzac stopien realizac;ji!
lll. wazne, ale niepilne - zwykte zadania; spotkania, niektore telefony;

IV. niewazne i niepilne - przyjemnosci niekonieczne; ztodzieje czasu;
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METODA POMODORO

Nastaw pomodora
e 25 minut

4:}7‘1'

Lol sobie kratks

Kob swoye
saddanie do

l'.' -~ ll"‘.)‘

©

|.Wybierz zadanie do wykonania

Nalezy zrobi¢ sobie liste zadan do wykonania i posortowac ja wedtug
waznosci. Potem wystarczy kolejno realizowac zadania.

2. Ustaw czasomierz na 25 minut

3. Pracuj nad zadaniem przez cate Pomodoro

Pracuj nad wykonaniem zadania do czasu, az zadzwoni czasomierz.

4. Oznaczasz zadanie jako wykonane

5. Robisz sobie 5-cio minutowa przerwe

Najlepiej w tym czasie przeciagnac sie, przejsc sie po pokoiju.

6. Po czwartym Pomodoro zrobisz sobie diuzsza przerwe.

Po zakonczonym czwartym Pomodoro zastugujesz na dtuzsza (20-30 minut)
przerwe!




NAJCZESCIE] WYODREBNIA SIE TRZY TYPOWE
STRATEGIE RADZENIA SOBIE ZE STRESEM:

* Skoncentrowany na problemie
* skoncentrowanie na emocjach

* skoncentrowanie na unikaniu




SKONCENTROWANIE NA PROBLEMIE

Przykfady:
* samodzielna lub przeprowadzona z bliskimi analiza sytuacji

° rozpoznanie przyczyny problemu

* szukanie sposobow rozwiazania problemu




SKONCENTROWANIE NA EMOCJACH:

Skoncentrowanie na emocjach to nie rozwiazanie samego problemu, lecz dostarczenie

sobie ulgi emocjonalnej, roztadowanie napiecia towarzyszacego stresowi np. poprzez:
* pfacz (to ujscie zalu, bezradnosci)
* krzyk,

* uderzenie pigscia w stot (to wyrzucenie z siebie ztosci)

* wyladowanie nagromadzonej energii (np. poprzez szybki spacer)




SKONCENTROWANIE NA UNIKANIU:

Skoncentrowanie na unikaniu to podejmowanie dziatan zastepczych odwracajacych uwage

od zrodta stresu, jak na przyktad:

* pograzenie si¢ w pasjonujacej lekturze uczestnictwo w imprezach towarzyskich

intensywne zajecia domowe




MOJE CIALO W TRAKCIE STRESU

Kiedy jestesmy zestresowani nasze ciato dziata inaczej: oddech przyspiesza, migsnie sie napinaja, oczy

mruza a czoto marszczy, serce bije szybciej, rece drza...
Pozwol swojemu ciatu sie wyluzowac. Zastosuj mini ,,facefitness” oraz ¢wiczenia rozluzniajace ciato.

Napinaj i rozluzniaj po kolei miesnie wokot oczu, czoto, okolice nosa, ust, brode i usmiechnij sie

szeroko. Potem wyprostuj sig, napinaj i rozluzniaj miesnie karku, plecy, ramiona, rece, nogi. Mozesz

spokoijnie te ¢wiczenia robic na krzesle w pracy czy na uczelni.




