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Rok akademicki zyje swoim rytmem. Na poczatku
jest zwykle spokojnie - wieczorne wyjscia ze znajo-
mymi, czas spedzony na przyjemnosciach, imprezy.
0d czasu do czasu spokdj zburzy kolokwium, praca
zaliczeniowa, projekt. Kiedy zbliza sie sesja egzami-
nacyjna, studenckie zycie zmienia sie diametralnie.
Ilo5¢ nauki przyttacza, prac zaliczeniowych i samych
zaliczen jest coraz wiecej, brakuje czasu na zwyczaj-
ne zycie, sen, na przyjemnosci.

Te osoby, ktore przywigzujg wage do swoich obo-
wigzkow i studiow, powoli zaczyna odarniaC uczu-
cie niepewnosci, wigzace sie z rosngcym poziomem
stresu. U niektorych pojawiajg sie destrukcyjne mysli.
Inni poSwiecaja caty swoj czas na nauke i kompletnie
zmieniajg tryb zycia, ktory przez pierwsze miesigce
roku akademickiego wiedli. Jeszcze inni, mimo do-
brego przygotowania, nie wierza w swoje mozliwo-
Sci, przeczuwaja, ze na edzaminie pojawi sie akurat
to, 0 czym nie maja pojecia lub o czym nie byto na
zajeciach. Zastanawiajg sie wtedy nad tym, co wykta-
dowcy przyjdzie do gtowy podczas przygotowywania
edgzaminu lub zaliczenia.




otoczenia

Opisanym wyzej sytuacjom czesto towarzyszy
chec otrzymania jak najwyzszego wyniku. Poja-
wia sie presja otoczenia, nacisk ze strony rodziny,
by¢é moze chec¢ otrzymania stypendium. Te (i inne)
czynniki majg wptyw na poziom stresu, ktary moze
byc tak silny, Ze wptynie negatywnie najpierw na
sam proces przygotowan, a nastepnie na wynik
Z egzaminu.

Jak wiec o0siggnac satysfakcjonujace wyniki z eqza-
minow? Wiedza jest niezbedna. Aby uczyc sie sku-
tecznie, powinnismy korzystac z r6znych technik.
Jednakze nauka to nie wszystko. Nawet posiadanie
odpowiedniej ilosci wiedzy nie bedzie wystarcza-
jace, jezeli dziatajgcy na nas stres bedzie zbyt sil-
ny i destrukcyjny. Wtedy zamiast energii do nauki
i pobudzajgcedo napiecia, ktére mogtoby nas mo-
tywowac, bedziemy odczuwac nedatywny wptyw
stresu. Czym zatem jest ten ,stres” i jak z nim zy¢?

\/

Termin ,stres” pojawit sie w literaturze pierwszy raz, gdy ka-
nadyjski badacz-fizjolog, Hans Selye - okreslit nim niespecy-
ficzna reakcje organizmu powstatg w odpowiedzi na dziatanie
stresorow (bodZcow wywotujgcych stres). Z czasem okazato
sie, ze oprocz czynnikdw typowo biologicznyeh, takich jak cho-
roba czy kalectwo, stres modg wywotywac rowniez czynni-
ki psychologiczne (np. strach i lek) oraz sytuacje spoteczne
(np. egzamin czy scisk w komunikacji miejskiej). Odpowiedz
organizmu zalezy od rodzaju stresora oraz od jedo znaczenia
(oceny zagrozenia lub posiadanych zasobow). Nie jest to wiec
automatyczna reakcja — jednakowa za kazdym razem — a in-
dywidualna reakcja osoby doSwiadczajgcej sytuacji stresowe.



- reakcja

Stres odnosi sie do okreslonedo rodzaju zasobow jakie
mamy w sobie, w relacji wobec stawianych przed nami
wymagan. Zrodtem oczekiwan trudnych do spetnienia sa
sytuacje zewnetrzne, na rowni z wewnetrznymi standarda-
mi 0soby, ktora je sobie wyznaczyta. Czasami wymadania
zewnetrzne modg by¢ zbyt duze lub zbyt mate w stosunku
do naszych mozliwosci. Moze tez byc tak, ze to my stawia-
my sobie wymadania zbyt duze lub zbyt mate.

Warto pamietac: Stres to zaktdcenie lub zapowiedz zakto-
cenia rownowadi pomiedzy zasobami czy mozliwosciami
jednostki z jednej strony, a wymadaniami otoczenia z dru-
giej.

Dla jednych 0s6b stres egzaminacyjny przybierze postac
wyzwania, dla drugich zas — zagrozenia. Pierwszy sposob
oceny wystapi wtedy, kiedy bedziemy postrzegac wymagda-
nia jako trudne, lecz jednoczesnie wysoko ocenimy wtasne
mozliwosci sprostania im. W efekcie cata sytuacja jawi sie
jej jako szansa zysku i rozwoju. Zagrozenie natomiast wigze
sie z oczekiwaniem krzywdy, z obawg przed potencjalna
strata. Bedziemy wowczas zaktadac, iz otoczenie jest nie-
przychylne, a nasze zasoby sg niewystarczajgce, by sie sku-
tecznie obroni¢ (tutaj oznacza to np. zaliczenie eqzaminu).

stresu

Nauka okreSla skutki dziatania stresu psy-
chologicznego na dwoch ptaszczyznach: fizjo-
logicznej  (podwyzszony poziom  kortyzolu,
obnizona popedowosE) i psycholodicznej (za-
chwianie samooceny, zmiany w systemie warto-
&ci). Swiadomos¢ zagrozen moze nadac cztowie-
kowi kierunek w poszukiwaniu konstruktywnych
strategii radzenia sobie ze stresem.

Piszac inaczej, skutki stresu sg zauwazalne za-
rowno w ciele, zachowaniu, jak i w umysle. Po-
jawia sie nerwowos¢, niepokdj, rozdraznienie,
zmeczenie i bole gtowy. Moga wystapic ktopo-
ty z koncentracjg i zapamietywaniem, a takze
problemy ze snem i jedzeniem. Jak nie trudno
sobie wyaobrazi¢, nauka i zdawanie egzaminow
w stanie ogromnego stresu jest bardzo ucigzli-
we, poniewaz wysokie napiecie obniza efektyw-
nos¢ dziatania.

1 P.Zimbardo, Psychologia i zycie, PWN, Warszawa 1999.




Objawy stresu zwigzane
o

przyspieszenie bicia serca — wzrost napiecia miesni
— skurcze miesniowe — nadmierne pocenie sie np. mokre dtonie
— ktopoty z zotgdkiem — przyspieszony oddech — suchoS¢ w ustach
— ,gesia skorka” — drzenie rak — brak koncentracji

Objawy stresu zwigzane

niepokdj — lek — irytacja
— rozdraznienie — zto5¢

Objawy stresu zwigzane
, .

nattok mysli — myslenie w czarnych barwach
(np. nic nie umiem, na pewno nie zdam, to juz koniec)
— pustka w gtowie

radzenia sobie
Ze stresem

Radzenie sobie ze stresem obejmuje szered czynnosci po-
dejmowanych przez jednostke w celu przeksztatcenia ist-
niejgcej relacji stresowej w niestresowa. By taka zmiana
byta skuteczna, przeobrazenie musi objac albo bezposred-
nio zrodto problemu, albo sposob jedo przezywania. Gdy
zachowania realizujg pierwszy z tych celow, petnig funkcje
instrumentalng, gdy drugi — petnia funkcje palliatywng i po-

prawiajg nasz stan emocjonalny.

Badacze (Endler i Parker), ktorzy analizowali style radze-
nia sobie ludzi ze stresem, doszli do wniosku, ze jednostki
modg preferowac pewne sposoby radzenia sobie. Mozna je
w skrocie okreslic jako:

= zorientowane na zadanie, ktére s3 stosowane w celu
zmniejszenia badZ przesuniecia dziatania stresora;

== zorientowane na emacje, 4dyz stuzg przede wszystkim
kontrolowaniu reakcji emocjonalnej;

== zorientowane na unikanie, pomagajg przede wszystkim
zredukowac skutki dziatania stresora, szczegolnie dziataja-
cego krotkotrwale, poprzez angazowanie sie W Czynnosci
zastepcze oraz poszukiwanie kontaktow towarzyskich.




radzenia sobie
Ze stresem

1 . Aktywne radzenie sobie (styl: na zadanie) — podejmowanie
dziatan zmierzajacych do usuniecia, zmniejszenia stresora lub
jego skutkow;

2. Planowanie (styl: na zadanie) — rozwazania na temat po-
radzenia sobie ze stresorem:;

3. Poszukiwanie wsparcia w zakresie rozwigzan (styl: na
emocje) — poszukiwanie rady, pomocy czy informacji;

4. Poszukiwanie wsparcia emocjonalnego (styl: na emocje)
— szukanie moralnego wsparcia, sympatii czy zrozumienia;

5. Unikanie konkurencyjnych dziatan (na zadanie) — unikanie
dziatan, ktore nie sg zwigzane z problemem;

6. Zwrot ku religii (styl: na emocje) — religia jako Zr6dto
wsparcia emocjonalnego, drogowskaz do pozytywnedo prze-
wartosciowania i rozwoju;

7. Pozytywne przewartosciowanie i rozwoj (styl: na zadanie)
— dostrzedanie w zdarzeniu wartosci dla rozwoju, postrzeganie
jej w bardziej pozytywnym Swietle;

8. Powstrzymywanie sie od dziatania (styl: na zadanie) — po-
wstrzymywanie sie przed dziataniem przedwczesnym, wyczeki-
wanie na wtasciwy moment;

9. Akceptacja (styl: na unikanie) — przyjecie zaistniatej sytuadji
jako nieodwracalnej, czeqos, do czego nalezy sie przyzwyczaic
i nauczy€ z tym zv¢;

10 Koncentracja na emocjach i ich wytadowaniu (styl: na
emocje) — zaniepokaojenie wtasnymi emocjami i tendencja do ich
wytadowywania;

11 . Zaprzeczanie (styl: na unikanie) — ignorowanie, odrzucanie
faktu zaistniatej sytuacji;

12 Odwracanie uwagi (styl: na unikanie).— unikanie myslenia
0 konsekwencjach zdarzenia poprzez zajmowaniesie innymiczyn-
nosciami;

13 . Zaprzestanie dziatan/(styl.naswnikanie) — bezradnosc, rezy-

gnacja z wysitkow osiggniecia celow;

14 Spozywanie alkohalu lub. uzywanie innych srodkow psy-
choaktywnych (styl: na unikanie) — spozywanie alkohold dla do-
raznego ztagodzenia przykrych emaocji;

15 Poczucie humoru (styl: na unikanie) — traktowane jako spo-
sOb tagodzenia przykrych emocji.




I - W trakcie - po

DoSwiadczanie stresu egzaminacyjnedo nie ogranicza sie
tylko i wytgcznie do momentu przezycia samego spraw-
dzianu — jest znacznie bardziej rozciggniete w czasie. Ra-
dzenie sobie ze stresem stanowi wiec proces, w ktorym
kolejnos¢ pojawiania sie okreSlonych strategii wynika za-
rowno z Twoich indywidualnych cech, jak i wtasciwosci sy-
tuacji, w ktorej sie znalaztes. Prawidtowy opis wspomnia-
nego zjawiska powinien przede wszystkim uwzgledniac
jego naturalnie fazowy charakter, podyktowany zmienia-
jacym sie stopniem dostepnej podmiotowi kontroli nad
zrodtem stresu. Wyroznia sie cztery takie etapy — faze
przygotowania, faze konfrontacji, faze oczekiwania oraz
faze wynikaw.

y _ \™

FAZA
PRZYGOTOWANIA

(obejmuje czas
przed edzami-
nem)

W tej fazie mozliwe
jest ksztattowanie
rezultatu egzami-
nu przez podjecie
odpowiedniego
wysitku umystowe-
go oraz rezygnacje
Z Czynnosci utrud-
niajgcych osiggnie-
Cie zamierzonego
celu.

Brak pewnosci co
do realnego prze-
biequ eqzaminu
i jego ostatecznych
wynikow powoduje,
ze 0s0by doswiad-
Czajg Niepewnosci

i ambiwalentnych
odc@c’. % %

FAZA
KONFRONTACJI

(czas egzaminu)

Jednostka musi
radzic sobie nie tyl-
ko z bezposrednio
stawianymi przed
nig wymaganiami,
ale takze z przezy-
wanymi emocjami.

Z racji szczedolne-
go ich natezenia
na tym etapie,
modg one wyraz-
nie komplikowac
przebieg cateqo
procesu. Szacuje
sie, ze odczuwanie
najwyzszego po-
ziom leku przypada
na sam poczatek
egzaminu.

FAZA
OCZEKIWANIA

(czas po egzami-
nie do ogtoszenia
wynikow)

Niepewnos¢ wyni-
kajgca z nieprzewi-
dywalnosci egza-
minu ustepuje wiec
miejsca niepewno-
5ci zwigzanej z bra-
kiem rezultatow.

Niemozliwe staje
sie jednak jakiekol-
wiek oddziatywa-
nie, CO pocigga za
sobg spadek ilosci
strategii o funkgji
instrumental-
nej. Dominuja
natomiast proby
redukcji napiecia
spowodowanega
oczekiwaniem po-
przez uruchamianie
strategii o funkcji
paliatywnej, ukie-
runkowanej na

emaocje.
o

FAZA
WYNIKOW

(czas po ogtosze-
niu wynikow)

Znika niepewnosé,
dokanuje sie nato-
miast subiektywna
ewaluacja osiggnie-
tego wyniku. Poja-
wia sie polaryzacja
uczuc.

Gdy wynik jest po-
zytywny, wyzwala
emocje korzysci
i konczy proces
radzenia sobie. Gdy
jest negatywny,
istnieje koniecz-
nos¢ dalszego zma-
gania sie z sytuacjg
i uczuciem porazki.



stresu
Mozna uniknac?

Poczucie wtasnej efektywnosci i sukces na edzaminie za-
lezg w duzej mierze od nastawienia. Jednak mimo najlep-
szego nastawienia, stresu egzaminacyjnego nie da sie unik-
na€ —i dobrze! Optymalny poziom stresu, czyli tzw. eustres,
powoduje mobilizacje do dziatania, zwieksza koncentracje
uwadi, motywuje do podejmowania nowych wyzwan. W eu-
stresie zwiekszony przeptyw krwi przez mozg i zwieksze-
nie ilosci glukozy we krwi dajg mozliwoS¢ mocniejszego
dotlenienia mdzgu, przyspieszenia jego metabolizmu, cze-
go rezultatem moze by¢ poprawa czujnosci, zwiekszenie
selektywnosci uwagi, zmniejszenie wptywu bodzcéw roz-
praszajgcych. Stres powoduje wiec wieksze skupienie na
zadaniu, motywacje i wytezenie zmystow, pod warunkiem,
ze nie przekracza pewnedo poziomu, indywidualnego dla
kazdego ucznia. Okazuje sie rowniez, ze pozytywne postrze-
danie stresu powoduje zwiekszenie efektywnosci dziatania,
nawet jesli poziom stresu jest wysoki.

Sele]ls
Ze stresem

Nie tylko dla studentéw.

Aby pozbyc sie napiecia zwigzanego z pra-
Cg, codziennymi obowigzkami i obawami
0 przysztosé, najczesciej trzeba zainwesto-
wac czas lub/i pienigdze. Poniewaz jednedo
i drugiedo zazwyczaj nam brakuje, warto
poszukac alternatywnych sposobdw, ktore
skutecznie, szybko i sprytnie pozwolg nam
poradzic sobie ze stresem.




CO jem

Pierwszym Twoim przyjacielem w walce
ze stresem jest zdrowa i zbilansowana
dieta. Absolutnie nie wolno zapominac
0 codziennej porcji owocow i warzyw,
a takze o odpowiedniej ilosci wody (nie
coli, napojow energetycznych, napo-
jow gazowanychl). Dobre samopoczu-
cie Swietnie poprawia dorzka czekolada,
orzechy, seler naciowy, jajka, ziemniaki,
pomarancze, fasolka szparagowa, czarne
porzeczki. Unikaj uzywek — to one czesto
pogtebiajg stres i wzmacniaja lek.

czyni (nie tylko)
mistrza

Cwiczenia rozluzniajace potrafig zdziata¢ cuda. Naj-
efektywniejsze ¢wiczenia redukujgce stres to takie,
ktére rozluzniajg ciato, dotleniajg mozg, redukuja
stres i pomagajg zasnac. Relaksujacy i rozluzniajacy
oddech powinien angazowac nie tylko klatke pier-
siowa, ale przede wszystkim przepone. Oddychania
przepong mozna sie nauczyc.

Lwivamic #1

«  Stan w niewielkim rozkroku.

« Potoz dtonie po bokach, tuz pod zebrami.

«  Wez gteboki wdech nosem

«  Napnij miesnie brzucha i zatrzymaj powietrze
w przeponie na 5 sekund.

«  Powoli wypus¢ powietrze przez nos.

« Stargj sie, zeby miesnie karku, szyi i ramion
byty przez caty czas rozluznione.

Lwivamiv #2

Pozostan w pozycji z poprzedniego cwiczenia.

»  Rece swobodnie opus¢ wzdtuz tutowia.

« WezZ gteboki oddech i jednoczeSnie unies obie
rece najwyzej jak mozesz.

« Powoli wypuszczaj powietrze, jednoczesnie

0pUSZCZajac rece.

2
.



0 odpowiednia
IloSC Magnezu

Magnez to pierwiastek, ktory ma odgromne wptyw na prace
Twojeqo uktadu nerwowedgo, dlatedo trzeba zadbac, aby do-
starczac jego odpowiednig iloS¢ w spozywanych pokarmach,
badZ odpowiednio go suplementowac. Madnez stabilizuje
funkcje uktadu nerwowedo i prace moézqu. Uspokaja, popra-
wia pamieC i wptywa na procesy myslowe. Gdzie znajoziesz
konkretng dawke magnezu? W kaszy gryczanej, fasoli, orze-
chach, grochu, szpinaku, bananach, zéttym serze, ciemnej
czekoladzie (dwie kostki dziennie). Kazdedo dnia kobiety po-
trzebujg 350 mg magnezu, a mezczyzni 370 md.

Sport to zdrowie - to juz wiemy...

Aktywnos¢ fizyczna pomada roztadowac napiecie. Wazne
jest, aby wybrac taki rodzaj aktywnosci, ktory bedzie dla nas
odpowiedni i przyjemny. Dla jednych bedzie to bieganie, jazda
na rowerze, ptywanie lub sitownia. Dla innych skuteczniejsza
bedzie joga, tai-chi lub po prostu spacer. Sport ma jeszcze
inng zalete. Pozwala na jakis czas zapomnie€ o problemach
i zaja¢ mysli czyms zupetnie innym. Ponadto pozytywnie
wptywa na krazenie, dotlenia ordganizm, rozluznia miesnie,
uwalnia endorfiny i (by¢ moze najwazniejsze) pozwala nabrac
dystansu do codziennosci.

Sen

Aby lepiej radzi¢ sobie ze stresem, trzeba sie wysypia€. Badania na-
ukowcdw z University of California pokazuja, ze podczas fazy snu zwa-
nej REM, gdy przetwarzane sg przezycia emocjonalne, spada poziom
noradrenaliny, co pozwala nam szybciej zapomnie¢ o nieprzyjemnych
doSwiadczeniach. Sen nie tylko pozwala zmniejszyc stres, ale rowniez
zwieksza produktywnosé, podwyzsza koncentracje, poprawia nastroj,
a dodatkowo wzmacnia system odpornosciowy.

to zdrowie

Na stres doskonate jest usmiechanie sie. Smiech obniza poziom korty-
zolu i adrenaliny (hormondw stresu) oraz dodatkowo zwieksza odpor-
nosc.

mieC Czas
la przyjaciot

Czas spedzany z rodzing i przyjaciotmi moze byc dla nas czasami stre-
sujacy. Jednak to wtasnie bliskie nam osoby w sytuacjach kryzysowych
sg nieocenionym Zrodtem wsparcia, pomocy i dobrego stowa. Warto
doceni¢ obecnos¢ drugiedo cztowieka — warto rozmawiac o swoich
problemach, dylematach i stresach.




W hasle ,kontrola umystu” nie ma nic
z szarlatanstwa. Bardzo zdrowo jest wy-
rzuca€ z pamieci nedatywne mysli, do-
Swiadczenia i emocje. Czasami warto miec
,krotka pamiec” i wykorzystac czas na cos
konstruktywnego, niz na ,walke” z wtasny-
mi przemysleniami. Skuteczne wyrzucanie
negatywnych mysli mozliwe jest przy po-
mocy pozytywnych afirmacji. Mozesz uzy-
wac ich do zbudowania zaufania i zmiany
negatywnego zachowanie w pozytywne —
co wcale nie jest trudne. Warto pamietac
0 zasadzie ,5amospetniajgcego sie proroc-
twa”, ktoére mowi, ze kiedy twoje mysli sg
pozytywne, efekty bedg miaty podobny
wydzwiek; kiedy twoje mysli sg nedatywne
to bedzie sprzyjac wszelakim bodzcom ob-
nizajgcym twojg pewnosc siebie, a stam-
tad juz prosta droda do stresu.

Przyktadowe zdania, ktérych mozesz uzyc jako afirmacji to:

Zrobie to!
Moge 0siggngc to, co postanowitem!

& Jestem sobg i ludzie bedg lubic mnie takim,

jakim jestem!
Catkowicie kontroluje swaoje zycie.
Wiem, czego chce i dokad zmierzam.

Ucze sie na btedach, z ktérych wyciggam wnioski.

Jestem pewny swoich racji.
Jestem pewny, ze sukces zalezy przede wszyst-
kim ode mnie.

Warto dodatkowo pamietac, ze pozytywne myslenie jest po-
mocne nie tylko w walce z nedatywnymi myslami, ale rowniez
pomaga w budowaniu pewnosci siebie.




to pienigdz?

Czas to zdrowie!

Wszyscy czasami narzekamy na brak czasu. Czesto jednak
to my sami sprawiamy, ze tego czasu zaczyna nam bra-
kowac. UmiejetnoS¢ zarzgdzania czasem staje sie coraz
wiekszym wyzwaniem. Napiety grafik, brak wolnych ter-
mindw, wieczne zabiedanie, to codzienna rzeczywistose
niejednego z nas. Zycie pod ciggta presja rodzi stres, dlate-
go poznanie technik skutecznego zarzgdzania sobg w cza-
sie pozwala nie tylko okresSlac priorytety, oszczedzac czas
i nie marnowac 4o na niepotrzebne zadania, ale umozliwia
wygospodarowanie zasobow na WAZNIEJSZE rzeczy niz to,
CO Nas Na co dzien pochtania.

Loyl sy sig

Rownowada miedzy tym co zawodowe/naukowe, a tym co
rodzinne (prywatne) czesto jest kluczem do szczesliwedo
zyCia. Mowimy przeciez, ze trzeba mie¢ umiar we wszyst-
kim, co sie robi. Kazdy z nas musi pracowac ale potrzebuje
tez miec czas wolny. Jest wysitek — musi by¢ odpoczynek.
Nie jestesSmy automatami, maszynami, androidami. Nie
mozna ignorowac oznak zmeczenia — czasami trzeba po
prostu zwolni¢ i nabraé dystansu. A moze trzeba tez prze-
wartosciowac pewne sprawy?

Framing

Wizualizacje majg na celu przede wszystkim psychicz-
ne odciecie sie od sytuacji, ktéra powoduje stres. W mo-
mencie kryzysu warto wyobrazi¢ sobie, ze zarzuca sie na
siebie ochronny ptaszcz w ulubionym kolorze, trzyma sie
ogromng, twarda tarcze bronigca przed ztymi wptywami
7 zewnatrz albo zamyka sie w przezroczystej bance lub
w bezpiecznym kokonie.

Lwivamiv:

1.

WyobraZ sobie kogos, kto na Ciebie krzyczy — przyjrzyj sie mu do-
ktadnie, odtworz jego charakterystyczne gesty, mimike, gtos itd.;
Teraz zmien gtos tej 0soby z naturalnego na mowe np. znanych po-
staci z bajek lub filmow, niech stanie sie powolny albo romantyczny
— kreuj 9o, jak tylko zechcesz, po prostu baw sie dzwiekami;
Nastepnym krokiem jest charakteryzacja —w myslach ubierz te oso-
be w zabawne ubrania (np. strdj klauna z duzym czerwonym nosem
i bujna peruka);

Teraz zmien otoczenie i ubranie na inne — niech Twoja wyobraznia
stara sie stworzy¢ jak najsmieszniejsze obrazy;

Kolejny krok to ztamanie stanu emocjonalnego — policz np. ilos¢ dtu-
gopisdw na biurku albo innych przedmiotow, ktére Cie otaczajg;

| na koniec przywotaj sytuacje stresowga — zauwaz, jak wiele sie zmie-
nitol Jezeli poczujesz, ze nadal choc¢ odrobine Cie stresuje, powtorz
¢wiczenie jeszcze raz.




ozytywnie

Smiato patrz w przysztosc. Oczekuj najlepszeqo, nawet jeze-
li 0d czasu do czasu spotyka Cie rozczarowanie, porazka itp.
W ten sposab tez sie uczysz i rozwijasz. 0soby, ktare z optymi-
zmem patrza w przysztosc sg zdrowsze i szczesliwsze.

duzo r? growie

Umiejetnosc skutecznego zarzgdzania sobg w czasie to miedzy
innymi sztuka stawiania sobie realistycznych celdw, ustalania
teqo, co chciatbys osiggnac i w jakim czasie, sporzadzania kon-
kretnych plandw dziatania, ustalania priorytetow. Grunt, zeby
znalez¢ rownowage.

7enia

Polub siebie takim, jakim jestes. Zaakceptuj tez fakt, ze nie
musisz/nie jestes/nie bedziesz we wszystkim najlepszy. Daze-
nie do doskonatosci jest jak najbardziej wskazane, ale popet-
nianie btedow to rzecz ludzka, wiec badz dla siebie tolerancyj-
ny i Swietuj nawet te najmniejsze sukcesy.

BadZ bardziej asertywny — naucz sie mowic
NIE. Uboga, nieasertywna komunikacja jest
jedng z wiekszych przyczyn stresu w pracy, na
uczelni i w domu. Brak umiejetnosci mowienia
0 swoich potrzebach, niepokojach i frustra-
cjach powoduje, ze narasta w nas stres. Bycie
asertywnym pomoze ci komunikowac sie z oto-
czeniem bez zbednego napiecia. Warto jedno-
czeSnie pamietac, ze asertywnos¢ nie ma nic
wspolnedo z adresjg i byciem niegrzecznym.
Poprzez takie zachowania jedynie zrazisz do
siebie innych, a to dodatkowo spowoduje U cie-
bie wzrost napiecia i poziomu stresu. Asertyw-
na komunikacja to wyrazanie swoich mysli
i opinii w taktowny (acz stanowczy) sposob.
Bycie asertywnym pomoze ci mowi¢ 0 spra-
wach, ktére sg dla ciebie wazne, a to z kolei
pomoze ci poczuc, ze kontrolujesz sytuacje, co
spowoduje obnizenie poziomu stresu.




dmuchania
W KCiuk

By¢ moze brzmi to zabawnie, ale naprawde dziata. Sku-
tecznoSc tego sposobu zostato potwierdzone badaniamié.
Sam proces nabierania powietrza i powolnego wypuszcza-
Nia go przez usta, przy jednoczesnej koncentracji uwagi na
kciuku, ma dziatanie odprezajace. Co wiecej - tlen, ktore-
go w tej metodzie dostarczamy sobie wiecej niz w czasie
zwyktedo oddychania - dodatkowo pomadga przywracic stan
(wiekszej) rownowagi — akcja serca powoli staje sie spokoj-
niejsza, a cisnienie krwi ulega obnizeniu.

2 Martin JLR, et al. Systematic review and meta-analysis
of vagus nerve stimulation in the treatment of depres-
sion: Variable results based on study designs. European
Psychiatry. 2012;27:147.

Dlaczegdo Swieta sg Zr6dtem stresu?

Swieta sa stresogenne z kilku powoddw. Po pierwsze — na
ich przygotowanie poswiecamy duzo czasu, energii oraz wy-
dajemy wiecej pieniedzy. Po drugie — podczas spotkania ro-
dzinnego czesto padajg rézne niewygodne pytania, ktérych
czesto sami sobie nie chcemy zadawac. Po trzecie — stresuje-

my sie tematami, ktére pojawiajg sie przy Swigtecznym sto-
le, tj. rozmowy o polityce, religii, seksie, potomstwie, miesz-
kaniu, kredytach itp.




radzenia sobie
Ze stresem

0 stresie pozwalaja tez zapomniec drobne
czynnosci, takie jak:

ciepta kapiel z dodatkiem ulubionych
olejkow aromatycznych,

ziotowa herbata z melisy lub dziurawca,

przeczytanie ksigzki, obejrzenie (lekkiego)
filmu,

< kK

spokojna muzyka,

wyjScie z psem, zabawa z kotem,

NENEN

poswiecenie czasu pasjom.

Y
nalezy
do Ciebie

Warto pamietac o tym, ze metaody radzenia so-
bie ze stresem — tym zwyktym i tym egzamina-
cyjnym — sg po prostu pewng forma aktywnosci,
a wiec trzeba sie ich po prostu nauczyé. Na po-
czatku konkretne Ewiczenia moga wydac Ci sie
dziwne albo zwyczajnie Smieszne (jak na przyktad
dmuchanie w kciuk), ale wtasnie o to chodzi. Jezeli
niektore z metod wywotuja usmiech na twarzy,
to doskonale. Jak czytates, smiech nie tylko jest
zdrowy, ale réwniez redukuje stres. Zatem kazdy
powdd aby sie usmiechnac jest odpowiedni.

Relaksacja to niezawodny lek —szybki i dostepny
bez recepty! Jezeli nadal sie zastanawiasz, czy
warto sprobowac, porzu¢ niepewnosé. Jezeli jed-
nak same techniki relaksacyjne nie wystarczg,
wtedy warto poszuka¢ wsparcia na zewnatrz -
U trenera personalnego, trenera mentalnego, psy-
chologa lub psychiatry.
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