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W zdrowej psychice, zdrowy duch!” projekt wspierajgcy osoby
niepetnosprawne powyzej 18 roku zycia oraz ich opiekunow
faktycznych dotknietych skutkami pandemii COVID-19



Broszura ,Radzenie sobie ze stresem” powstata ze srodkéw PFRON

w ramach projektu ,W zdrowej psychice, zdrowy duch!” wspierajgcego
osoby niepetnosprawne powyzej 18 roku zycia oraz ich opiekunéw
faktycznych dotknietych skutkami pandemii COVID-19. Broszura sktada
sie z 2 rozdziatéw, kazdy z nich dotyczy podstawowych pojec dotyczacych
stresu. Jest ona oparta m.in. na najnowszych badaniach i literaturze
dotyczacych tego tematu. W wiekszosci sg tez éwiczenia, ktére warto
wykonad, zeby lepiej zrozumiec i zapamietac podane informacje.
Broszura zostata stworzona przez psycholog Ewe Scigacz w ramach
Centrum Wsparcia Seniora i Rodziny w Owinskach.

Zapraszamy i zachecamy do zapoznania sie z jej trescia
oraz ewentualnego podzielenia sie nig z innymi.

Zyczymy przyjemnej lektury.

STRES

Stres - reakcja emocjonalna (odczuwanie emocji np. strachu, smutku, przerazenia), so-
matyczna (odpowiedz z ciata), fizjologiczna oraz behawioralna (zachowanie) organizmu
w odpowiedzi na interpretacje bodzca (stresora) jako zagrazajacego.

Wsg teorii Lazarusa, zeby doszto do reakcji stresowej w naszym organizmie musimy
(czesto na poziomie automatycznego przetwarzania - nie zawsze jesteSmy samemu

w stanie rozpoznac nasze przekonania i mysli, czasami reakcja jest wyuczona na pod-
stawie wczesniejszych doswiadczen) ocenic sytuacje, jako przekraczajaca nasze zasoby
(umiejetnosci, mozliwosci itp.) - w duzym uproszczeniu: nie poradze sobie z tym.

Kroétkotrwaty stres jest reakcjg biologiczng, pozadana, korzystng i pozwalajaca prze-
trwaé, bo daje sygnat organizmowi, aby poradzit sobie z dang sytuacjg. Odpowiedzig
na mobilizujacy i krétkotrwaty stres jest reakcja uktadu wspdétczulnego (m.in: wzrost
metabolizmu serca- przyspieszony puls i wzrost ciSnienia, hamujace dziatanie na mie-
$nie gtadkie przewodu pokarmowego. rozkurcz pecherzyka zétciowego), ktéry mobili-
zuje organizm na jeden z trzech sposobow: walka, zastygniecie lub ucieczka i pozwala
po pokonaniu stresora szybko wraéci¢ do rownowagi.

Niestety w dzisiejszym Swiecie jestesmy narazeni na wiele chronicznych i przedtuzaja-
cych sie stresordw, nie tylko rzeczywistych i czysto biologicznych, ale czesto réowniez
wyobrazeniowych, poznawczych i spotecznych, co powoduje przedtuzajace sie reakcje
stresowe i niekorzystnie wptywa na nasze organizmy.

Duze znaczenie dla naszej odpornosci i radzenia sobie ze stresem ma fakt, jak postrze-
gamy reakcje stresowa. Czy jako cos co moze nam poméc poradzi¢ sobie z problemem,
czy jako cos$ co jest dla nas zagrazajace (nie moge sie denerwowac).




Przyktady hipotetycznych sytuacji oraz ich ocena poznawcza (mysli na temat sy-
tuacji) prowadzaca do wystgpienia reakcji stresowej lub do jej niewystgpienia:

Sytuacja 1:Jutro egzamin

Ocena poznawcza sytuacji 1: Zdam, umiem, uczytem sie - korzystna reakcja stresowa,
mobilizacja do nauki

Ocena poznawcza sytuacji 2: Nie umiem, nie pamietam, nie zdam - reakcja stresowa

Sytuacja 2: Ktétnia z partnerem

Ocena poznawcza sytuacji 1: To normalne, ze sie ktécimy - korzystna reakcja stresowa,
dazenie do rozwigzania konfliktu

Ocena poznawcza sytuacji 2: Nie powinnismy sie ktdcié, nasz zwigzek sie rozpada
- reakcja stresowa

Sytuacja 3: Dziecko wchodzi na wysoka drabinke

Ocena poznawcza sytuacji 1: Posiada odpowiednie umiejetnosci, potrafi sie wspinac,
pod spodem jest piasek - korzystna reakcja stresowa, wsparcie dziecka

Ocena poznawcza sytuacji 2: Spadnie, potamie sie, bedziemy musieli jecha¢ do szpitala
- reakcja stresowa np. krzyk na dziecko, zeby zeszto.

Sprébuj okresli¢ przyktady przekonan (mysli), ktére w podanych ponizej sy-
tuacjach nie doprowadzg oraz doprowadzg do powstania reakcji stresowej
(na podstawie powyzszych przyktadow):

Sytuacja: Masz spotkac sie z nieznanymi sobie ludZzmi na imprezie urodzinowej kolezanki.
Wszyscy poza Tobg znaja sie nawzajem.

Ocena poznawcza sytuacji 1 (mysli prowadzace do korzystnej reakcji stresowej):

Sytuacja: Idziesz na rozmowe o prace, na ktérej bardzo Ci zalezy.

Ocena poznawcza sytuacji 1 (mysli prowadzace do korzystnej reakcji stresowej):

Sytuacja: Idziesz przez park péznym wieczorem, widzisz ze z naprzeciwka biegnie do-
brze zbudowany mezczyzna w kominiarce.

Ocena poznawcza sytuacji 1 (mysli prowadzace do korzystnej reakcji stresowej):

Sytuacja: Zostatas/e$ wezwana/y na rozmowe z szefem.

Ocena poznawcza sytuacji 1 (mysli prowadzace do korzystnej reakcji stresowej):

Sytuacja: Masz jutro wizyte u lekarza.

Ocena poznawcza sytuacji 1 (mysli prowadzace do korzystnej reakcji stresowej):




Zadanie:

Sproébuj okresli¢ najczesciej wystepujace u Ciebie stresory oraz objawy odczuwanego
stresu na poziomie: emocji, ciata, oraz zachowania:

POZNAWCZE (MYSLI): np. nie poradze sobie z tym

Stresory: potencjalne bodzce np. wydarzenie, mysl, czynniki zewnetrzne (ciepto, bdl, SYTUACYJNE: np. wystgpienie przed publicznoscia
hatas), ktore w wyniku ich interpretacji jako zagrozenia, moga wywotac reakcje stresu.

Reakcja stresowa powoduje szereg objawdw w naszym organizmie, sg to m.in.:

Na poziomie emocjonalnym np. niepokdj, strach, napiecie, rozdraznienie
Na poziomie somatycznym (ciata) np. problemy z uktadem trawiennym, napiecie
miesni, drzenie, bdle gtowy, ostabienie itp.

Na poziomie fizjologicznym np. wydzielanie adrenaliny, noradrenaliny, kortyzolu, EMOCIJE:
przyspieszenie tetna, oddechu

Na poziomie behawioralnym (zachowania) np. poszukiwanie kontaktu z innymi,

wycofywanie sie, trudnosci zméwieniem, drzenie, tiki nerwowe, wysoki i nerwowy CIALO:

Smiech, zgrzytanie zebami, intensywne palenie papierosow, picie duzych ilosci

AlKONOIU
ZACHOWANIE:

Podziat ze wzgledu na czas trwania:

Jednorazowe - pojedyncze sytuacje wywotujace stres np. ktétnia, spdznienie sie na
autobus

Chroniczne - sytuacjg wywotujaca ciggte napiecie np. choroba, sprawa rozwodowa

Cykliczne - powtarzajace sie sytuacje np. regularne wizyty u lekarza

Cigg wydarzen stresowych - np. rozwéd, utrata pracy, obnizenie jakosci zycia itd.



Podziat ze wzgledu na site bodzca:

Drobne, codzienne nieprzyjemnosci, utrapienia- wystepujg na co dzien i u kazdego
np. zgubiona karta ptatnicza

Powazne wyzwania i zagrozenia dotyczace jednostek lub kilku oséb, wazne
wydarzenia zyciowe (utrata bliskiej osoby, rozwdd, slub, a nawet Boze Narodzenie)

Dramatyczne wydarzenia o rozmiarach katastrof (kleski zywiotowe: powddz, pozar,
tsunami itp., wojny, katastrofy komunikacyjne- dotyczace masowych srodkow
transportu, wszelkie formy przemocy w dziecinstwie i dorostosci)- zdarzenia
traumatyczne, ktére znacznie przekraczajg zasoby jednostki i mogg prowadzi¢ do
powaznych konsekwencji zdrowotnych

SELF REG - teoria samoregulacji okresla rowniez 5 obszaréw mozliwych stresoréw:

BIOLOGICZNY - zwiagzany jest z odczuwaniem poprzez ciato. Stresory te zwigzane

sg m.in. z brakiem zaspokojenia podstawowych potrzeb biologicznych oraz
funkcjonowaniem naszych zmystow. Do stresorow z tego obszaru mozna zaliczy¢
m.in. gtéd, pragnienie, petny pecherz, béle zwigzane z chorobg, hatas, rézne bodzce
wzrokowe, zapachowe, dotykowe, zbyt wysoka lub niskg temperature, alergeny i inne.

EMOCJONALNY - to obszar zwigzany z odczuwaniem naszych emocji, z tym jak je
postrzegamy i odbieramy, a takze przezywamy.

POZNAWCZY - Dotyczy proceséw myslowych oraz nauki. W tym obszarze mozna
wymieni¢ brak wiedzy na jakis temat, uczenie sie czegos nowego, nadmiar informacji.

SPOLECZNY - wigze sie z tym co zwigzane z ludzmi, z przebywaniem z nimi. Do tego
obszaru nalezg np. konflikty, samotnos¢, brak zrozumienia regut spotecznych itd.

PROSPOLECZNY - zwigzany jest zempatig, pomocg innym i aspektami etycznymi.
Tutaj mozna wymieni¢ mozemy wyroznic: bezradnos¢ dotyczaca niemoznosci pomocy
drugiej osoby, doswiadczenie trudnych emocji innych ludzi, bycie z innymi w trudnych
momentach.

Zadanie:
Sprobuj okresli¢ wystepujgce u Ciebie obecnie stresory, podziel je ze wzgledu na
czas trwania i site bodzca. Sprébuj rowniez podzieli¢ je wg metody SELF-REG. Jakich

stresorow doswiadczytes/doswiadczatas w przesztosci? Zastandw sie czy mogtes/as
uniknac w niektoérych przypadkach niekorzystnej reakcji stresowej?



Radzenie sobie ze stresem

Radzenie sobie ze stresem to zachowania majace na celu niedopuszczenie do pojawie-
nia sie reakcji stresowej lub szybsze uporanie sie ze stresem.

Ze stresem mozemy sobie radzi¢ na poziomie poznawczym, somatycznym (na poziomie
ciata) oraz behawioralnym (zachowania).

Samo pozbycie sie stresora (jesli doszto do reakcji stresu) nie jest wystarczajace, aby
zamknac cykl stresu. Ciato zapamietuje reakcje stresowa, wiec pomimo tego, ze bodzce
wywotujace stres zniknety, powinnismy tez pomaéc ciatu wréci¢ do rownowagi. Ponizej
zostato przedstawionych kilkanascie sposobéw na pozbycie sie skutkéw stresu z nasze-
go ciata.

Sposoby kréotkoterminowe (pomagaja szybko zredukowac napiecie i wrécic
do rownowagi):

- pozytywne - np. ptacz, krzyczenie, spacer, sprzatanie, ruch, korzystanie z rozrywek,
¢wiczenia fizyczne, przeklinanie, kgpiel, przytulanie, sen, seks, Smiech.

- negatywne/szkodliwe (oprécz zredukowania napiecia wptywaja niekorzystnie na or-
ganizm, zdrowie psychiczne oraz fizyczne) - np. alkohol, narkotyki, nikotyna i inne sub-
stancje uzalezniajace, hazard, objadanie sie, zakupy kompulsywne.

Zadanie:

Jakie sposoby krétkoterminowe stosujesz, zeby poradzic sobie z sytuacjg stresowg?



Samoregulacja - Samoregulacja jest to biologiczny i nieSwiadomy proces, skupiajacy sie
na powrocie do rownowagi i odzyskiwaniu energii. Jest to sposéb w jaki autonomiczny
uktad nerwowy reaguje na stres, a nastepnie dgzy do réwnowagi. To wazna umiejetnosc
zarzadzania procesami pobudzenia i hamowania, ktorg posiadajg dzieci (oraz niekto-
rzy dorosli), a ktéra w toku socjalizacji czasami niestety zanika. Dzieki samoregulacji
jesteSmy w stanie rozpoznac co sie dzieje z naszym ciatem (rozumianym jako catos¢)
oraz wiemy co zrobi¢, aby roztadowac i regulowac stan napiecia. Samoregulacja jest
przeciwienstwem samokontroli, gdyz bazuje na przyczynach reakcji stresowej, a nie

na powstrzymywaniu sie od sposobow roztadowania napiecia. Samoregulacja pozwala
sie sobg zaopiekowad, poniewaz bazuje na rozpoznawaniu i zaspokajaniu potrzeb. jesli
samoregulacja nie dziata, to samokontrola jest niemozliwa, a jesli dziata to jest niepo-
trzebna.

Strefy regulacji (model funkcjonowania na poziomie neuropsychologicznym
opracowany przez Daniela Siegela oraz Tine Bryson):

STREFA
STREFA STREFA WALKI/ STREFA
ODPOCZYNKU ROZWOJU UCIECZKI ZAMROZENIA

| RELAKSU

Strefa odpoczynku i relaksu - to bardzo wazny czas dla naszego organizmu. Jest to
stan spokoju i odpoczynku, zaspokojonych potrzeb, w ktérym powinnismy przebywac
ok. 10 godzin dziennie (wliczajgc w to sen). W byciu w strefie zéttej oprécz snu, po-
magajg nam takie czynnosci jak relaks , odpoczynek, relaksujacy ruch, uwazne jedze-
nie, przyjemne czynnosci. Jesli tego czasu mamy za mato trudno wej$¢ nam do strefy
zielonej, a przez to jesteSmy bardziej podatni na przebywanie w strefie czerwonej lub
niebieskiej. Nie musimy codziennie przebywac 10 godzin w strefie zéttej, ale wazne
jest, zeby stracony czas sobie zrekompensowad np. poprzez odpoczynek w weekend.
Jest to czas potrzebny, aby mozliwy byt rozwéj i zdrowe funkcjonowanie®.

Strefa rozwoju - jezeli mamy zaopiekowane potrzeby ze strefy z6ttej, mozemy z ta-
twoscig przebywac w strefie zielonej. Przebywamy w niej kiedy uktad wspotczulny
oraz przywspotczulny sg w rownowadze, tzn. kiedy okres odprezenia rownowazy lub
przewyzsza okres mobilizacji (strefy czerwonej). W tym trybie jestesmy otwarci, ela-
styczni, refleksyjni oraz kreatywni. £tatwo nam wchodzi¢ w dobre relacje z innymi oraz
z samym soba. Jest to stan, w ktéorym mozliwa jest nauka oraz rozwdj. tatwo mozemy
znalez¢ nowe sposoby dziatania, widzimy dane sytuacje z réznych perspektyw. W tym
trybie zamiast rywalizowac, wspétdziatamy oraz troszczymy sie o innych oraz o sa-
mych siebie.

Strefa walki/ucieczki - kiedy zasoby naszego organizmu przestajg by¢ wystarczaja-
ce, a nasze granice przekroczone, potrzeby niezaspokojone wchodzimy w tryb walki
lub/oraz ucieczki. Jest to stan, ktéry pozwala i pomaga nam wréci¢ do réwnowagi (do
strefy z6ttej). W tym stanie mdzg reaguje na zagrozenie (rzeczywiste lub hipotetycz-
ne) i moze pojawic sie w nas ztos¢, strach, agresja, impulsywne dziatanie lub w drugg
strone ucieczka i wycofanie. W tym stanie widzimy sytuacje tylko z jednej perspek-
tywy, dziatamy szybko i bez kontaktu z sobg. Uruchamiajg w nas sie stare, nieadapta-
cyjne nawyki, czesto zwigzane z tokiem socjalizacji (np. krzyk na partnera/ke). Mamy
trudnos¢ z ustyszeniem siebie i drugiej osoby.

Strefa zamrozenia - kiedy nasze zasoby sg catkowicie wyczerpane i do powrotu do
strefy z6ttej nie pomaga nawet strefa czerwona, wchodzimy w tryb zamrozenia. W tej
strefie celem organizmu jest przetrwanie. Moze pojawic¢ sie bezradnos¢, bezsilnosé,
zniechecenie, ostabienie, problemy ze snem albo nadmierna sennos¢. W skrajnych
przypadkach pojawiajg sie zaburzenia depresyjne, lekowe itp.

*za Agnieszka Stein i Matgorzatg Stanczyk, ktore dodaty autorsko ta strefe do stref regulacji



Koregulacja - jest to regulacja, ktéra odbywa sie za pomoca relacji. Przebywanie

Z ludZzmi oraz budowanie silnych opartych na zaufaniu wiezi jest jednym z wazniej-
szych sposobdw radzenia sobie ze stresem. Koregulacja jest pojeciem biologicznym

i ewolucyjnym. Doktor psychologii Lawrence J. Cohen w swojej ksigzce ,Nie strach sie
bac¢” pisze o eksperymencie z kurczakami. Kurczaki pod wptywem zagrozenia zastyga-
jaw bezruchu, jesli ,zamrozony” kurczak widzi inne kurczaki, ktére spokojnie chodzg,
szybko wraca do rownowagi i do nich dotacza. Dtuzej kurczaki dochodza do siebie,
kiedy widzg swoje ,rodzenstwo” rowniez w bezruchu, a najdtuzej kiedy widza swoje
,Zamrozone” odbicie w lustrze. Ten mechanizm mozna zaobserwowac rowniez u ludzi.
Dzieci juz od urodzenia reguluja sie poprzez kontakt ze spokojnym oraz opanowanym
opiekunem. Spokojny gtos, bliski kontakt cielesny oraz brak napiecia u opiekuna po-
zwala dzieciom szybko wréci¢ do rownowagi. Rowniez dorosli potrzebujg empatycz-
nej obecnosci innych osob.

N
&
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Wazna role w naszym codziennym funkcjonowaniu odgrywajg emocje. Majg one
réwniez znaczenie w zwigzku z radzeniem sobie ze stresem. Umiejetno$¢ nazywania

i rozpoznawania emocji swoich oraz innych oséb to bardzo wazna rzecz w zyciu, ktéra
nazywamy inteligencjg emocjonalng. Czasami przezywanie emocji wywotuje w nas
reakcje stresowe, szczegodlnie kiedy btednie interpretujemy nasze stany. Emocja to
subiektywny (odczuwany indywidualnie) stan, ktéremu towarzysza rowniez doznania
cielesne i reakcje mimiczne oraz mysli i zachowania. Kazda emocja jest nam potrzebna
i dobra, jest dla nas sygnatem i informacja. Potocznie méwi sie o tym, ze emocje dzie-
limy na zte i dobre. Jest to btedne przekonanie, powstate w toku wychowania oraz
pod wptywem wzorcéw kulturowych, ktére prowadzi do tego, ze niektére emocje sg
przez nas wypierane i trudno nam zidentyfikowac co sie z nami dzieje. Czym innym
jest emocja, a czym innym jest odpowiedz na nig, czyli nasza reakcja, np.odczuwajac
zto$¢ mozemy spokojnie i stanowczo sprzeciwic sie naruszeniu naszych granic przez
inng osobe lub mozemy w nig rzucic talerzem.

Psychologia wymienia kilkadziesiat emocji. Wsréd nich s3 emocje pewnie dobrze
wszystkim znane takie jak: strach, smutek, wstret, zaskoczenie, ztos¢, radosé.
Czy potrafisz wymienic jeszcze jakies emocje?

Sproébuj zastanowi¢ sie co nam moéwia i dlaczego nam sg potrzebne ponizsze emocje:

gniew -

strach -

smutek-



Sposoby dtugoterminowe

S3 to sposoby, ktore pomagajg zmieni¢ postrzeganie potencjalnych stresoréw, tak aby nie
dochodzito do reakgji stresowych, a takze lepiej i szybciej radzi¢ sobie z wystepujaca reakcja
stresowg, poprzez znalezienie zasobdw do poradzenia sobie z sytuacja. Do tych sposobow
mozemy zaliczy¢ metody oparte na pracy z przekonaniami oraz ciatem, a takze Srodowiskiem.

Mindfulness, czyli éwiczenie uwaznosci - to w wielkim skrécie nauka bycia ,tu i teraz”
bez wracania do przesztosci (jak to bywa w ruminacjach?) oraz wybiegania w przysztosc
(np. zamartwianie). Ponizej zaprezentowane s 2 éwiczenia, ktére mozesz wykonac

w kazdej chwili (w kolejce do lekarza, w przerwie w pracy, w autobusie itd.)

Skupienie sie na oddechu- przez ok. 1 minute obserwuj swéj oddech- mozesz powta-
rza¢ w myslach wdech- wydech. Moze sie zdarzy¢, ze Twoje mysli zaczng ,uciekac’,
przyjrzyj im sie po prostu, pozwoél ,odptyna¢” i wréé do oddechu.

Uwazna obserwacja- wybierz z Twojego otoczenia jeden przedmiot np. kwiat, krzesto itp..
Przygladaj sie mu przez 1-2 minut. Spéjrz na niego w taki sposob, jakbys widziat go pierwszy
raz. Sprobuj dostrzec jak najwiecej szczegotow, postaraj sie nie dokonywac ocen np. tadny-
brzydki.

Praca z przekonaniami - wg Maultsby’ego nasze reakcje, emocje i zachowania wynikaja
z tego jak interpretujemy dang sytuacje i jak jg postrzegamy. Sytuacja jest tylko pewnym
zdarzeniem, a to od naszych z przekonan na jej temat wynikajg nasze reakcje. R6zne
osoby mogg postrzegac tg samg sytuacje w zupetnie inny sposéb, co wywota u kazdej

z nich inng reakcje. Na postrzeganie sytuacji naktadaja sie nasze doswiadczenia, ktore
nie zawsze pomagajg nam spojrzec na nig obiektywnie. W obiektywnym spojrzeniu na
sytuacje moze nam pomaéc test kamery. Pozwala on odrézni¢ ,Prawde” (to jest nasza
prawda, tylko nasze widzenie sytuacji i nasza interpretacja, prawda jest subiektywna

i nie zawsze jest faktem), od ,Faktu” (obiektywne spojrzenie na sytuacje). Czasem w wy-
niku doswiadczen zyciowych nasze przekonania sg tak ugruntowane i nawykowe, ze
trudno je zmieni¢ bez pomocy specjalisty, warto wtedy siegngé po pomoc.

! Ruminagje - to mysli pojawiajace sie automatycznie, z ktérymi identyfikujemy sie emogjonalnie. Czesto dotycza rozpamietywania przeszosc,

Test kamery - jest to spojrzenie na dang sytuacje tak, jakby zarejestrowata to kamera.
Kamera rejestruje tylko obraz i dzwiek, bez zadnych interpretac;ji.

Interpretacja sytuacji subiektywna:

Siedzisz na przyjeciu. W pomieszczeniu jest kilka oséb wyraZnie zmeczonych rozmowg z Toba.
Pojawit sie wazny temat, o ktorym wyrazasz opinie. Nagle Twdj przyjaciel , ktory powinien Cie
wspierac atakuje Cie, méwiac ze uwaza cos innego. Méwi, ze Twoja argumentacja jest niepet-
na. Na pewno uwaza, ze jestes gtupi . Teraz pewnie nikt nie bedzie chciat z Tobg rozmawiad.

Test kamery:

Siedzisz na przyjeciu. W pomieszczeniu jest kilka oséb. Ktos ziewa, ktos kreci gtowa.
Pojawit sie temat, o ktérym wyrazasz opinie. Nagle Twdj przyjaciel, mowi ze uwaza cos
innego oraz, ze Twoja argumentacja jest niepetna.

Spéjrz jak sie rézni spostrzeganie sytuacji, ktére jest naszg interpretacja od tego co wi-
dziataby kamera. Czy widzisz réznice?

Teoria poliwagalna podkresla wage nerwu btednego, czyli najdtuzszego nerwu w cie-

le taczacego mbzg z wiekszoscig organdw, w radzeniu sobie ze stresem. Nerw btedny
dzieli sie na czes¢ brzuszng oraz grzbietowa. Czes$¢ brzuszna jest neurobiologicznym
podtozem uktadu przywspdtczulnego, czyli odpowiedzialnego za wyciszenie organizmu.
Pobudzanie nerwu btednego pomaga na poziomie ciata wyciszy¢ reakcje stresowg i daje
sygnat, ze jesteSmy bezpieczni.

Nerw btedny mozemy pobudzad poprzez czynnosci zwigzane z okolicg brzucha m.in.

prawidtowy oddech - oddech przeponowy- prawidtowy oddech petni bardzo wazna
role w radzeniu sobie ze stresem. Oddech przeponowy (oddech do ,dolnych zeber”

i brzucha - na wdechu dolne zebra rozszerzajg sie jak akordeon, na wydechu zwezaja),
daje sygnat ciatu, ze znajduje sie w bezpiecznej sytuacji. Nieprawidtowy oddech (klatkg
piersiowg) ciato odczytuje jako sygnat alarmowy, dlatego oddychajac klatka piersiowa
mozemy czuc sie, tak jakbysmy byli w ciggtym stanie napiecia. Warto poswiecic¢ co naj-
mniej 5 minut dziennie, na nauke i przypomnienie sobie o prawidtowym oddechu.

Cwiczenia oddechowe (wdech i wydech nosem):

technika 5/7- wdech naok 5 s (liczymy do 5), krétka przerwa miedzy wdechem i wydechem,
wydech naok. 7 s. Wraz z dojsciem do wprawy mozemy zwiekszac czas np. 7/9,8/10 itd.
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fizyczny jest bardzo wazny dla zamknie-
cia reakcji stresowej.

strzasanie napiecia - technika pozwalajaca rozluznic ciato i zminimalizowac napiecie-
stan stabilnie w rozkroku i energiczniej zacznij oklepywac otwarta dtonia cate ciato
zaczynajac od barkéw konczac na tydkach. Na koniec podnies i opusc¢ szybko, i kilku-
krotnie swoje barki.

techniki relaksacyjne np. trening autogenny Schultza, czy trening progresywnej re-
laksacji mieSniowej Jacobsona

Trening Autogenny Schultza oraz progresywna relaksacja Jacobsona polegaja na
zmniejszaniu napiecia miesniowego, co w progresywnej relaksacji Jacobsona odbywa
sie w sposob aktywny (poprzez napinanie i rozluznianie poszczegdlnych partii miesni),
natomiast w Treningu Autogennym Schultza w sposéb bierny (poprzez techniki wyobra-
zeniowe sktadajace sie z 6 elementdw m.in. uczucie ciepta, ciezaru, chtodu na czole, re-
gulacja swobodnego oddychania, uczucie ciepta w splocie stonecznym, uczucie chtodu
na czole). Wiele badan wykazato, ze obie techniki wptywaja korzystnie na uktad nerwo-
wy, dzieki czemu organizm wycisza sie, uspokaja i dochodzi do zredukowania leku oraz
stresu, a na poziomie fizjologii m.in. do obnizenia ci$nienia krwi, czy polepszenia jakosci
snu. Dzieki tym metodom mozemy nauczy¢ sie wiekszej Swiadomosci naszego ciata oraz
odréznic stan napiecia (do ktorego bardzo czesto sie przyzwyczajamy) od stanu odpre-
zenia. Tak jak w kazdej metodzie najlepsze efekty mozemy uzyskac poprzez regularne,
codzienne treningi. Obie techniki catosciowo warto ¢wiczyc¢ i nauczyc sie pod okiem
terapeuty, natomiast w warunkach domowych mozemy skorzystac z wielu skréoconych

i prostych elementéw treningéw dostepnych np. w internecie.

Czesto silnymi stresorami sg réwniez bodzce dochodzace ze Srodowiska oraz z naszego
organizmu. W dzisiejszym swiecie jestesmy bardzo silnie atakowani ze wszystkich stron
takimi bodzcami, Wsréd nich mozemy wymienié¢ m.in. hatas, silne swiatto, bél, tempe-
ratura, gtdd, zmeczenie. Niektdre osoby silniej, niz inne doswiadczajg poszczegdlnych
bodzcow. Pod wptywem dziatania tych stresorow mozemy o wiele gorzej radzi¢ sobie

z codziennymi sytuacjami, z ktorymi w innej sytuacji poradzilibysmy sobie bez proble-
mu. Jesli jest taka mozliwos¢ warto dostosowac srodowisko w taki sposéb, zeby unikad
tych stresoréw. Zadbac¢ o wypoczynek, zaspokoi¢ podstawowe potrzeby. Wazny jest
rowniez codzienny kontakt z natura.

Korzystanie ze wsparcia specjalisty - psychologa, psychoterapeuty, psychiatry nie jest
niczym ztym, ani wstydliwym. Wbrew pozorom nie jest tez oznaka stabosci. Po wspar-
cie najczesciej siegajg osoby silne, z duza Swiadomoscia siebie. Wymienieni specjalisci
udzielajg wsparcia w zakresie zdrowia psychicznego, a wiec tez pomoga Tobie lepiegj
radzi¢ sobie ze stresem.

Co moze blokowac ludzi przed skorzystaniem ze wsparcia w zakresie zdrowia psy-
chicznego:

mys$l3, ze mogg by¢ zmuszeni do zmian, ktére nie sg dla nich wygodne
obawiaja sie, ze zostang negatywnie ocenieni

mogg mie¢ obawy przed zaufaniem innej osobie oraz opér przed rozmowa o trudnych
dla nich sprawach

sg nauczone trzymac w tajemnicy to, co dotyczy ich oraz bliskich oséb- ,nie méw
nikomu, co sie dzieje w domu”

majg ograniczajace przekonanie, ze rozmowa o sprawach rodzinnych jest rodzajem
braku lojalnosci wobec nigj

majg ograniczajace przekonanie, ze szukanie pomocy jest oznakga stabosci

majg ograniczajace przekonanie, ze poszukiwanie pomocy psychologicznej moze by¢
oznaka szalenstwa, ze tylko ,wariaci korzystajg z pomocy psychologa”

préby poszukiwania pomocy psychologicznej sg osSmieszane przez wazne osoby w ich
Zyciu oraz ogolnie przez otoczenie

uwazaja, ze obecnie czas na pomoc jeszcze nie jest odpowiedni

uwazaja, ze do psychologa idzie sie ,za kare”



Kiedy udac sie do psychologa: psycholog jest osoba, ktéra ukoniczyta 5 letnie studia
psychologiczne i otrzymata tytut magistra. Pomaga osobom zdrowym (mowa tu

o zdrowiu psychicznym) oraz wspiera osoby z zaburzeniami psychicznymi (takimi

jak depresja, zaburzenia lekowe itp.) np. poprzez psychoedukacje. Psycholog moze
by¢ pierwszg osoba, do ktérej udasz sie w zwigzku z odczuwanym stresem oraz
problemami w zakresie zdrowia psychicznego. W razie potrzeby pokieruje Cie do
psychiatry, psychoterapeuty lub neurologa. W zakresie jego kompetencji jest réwniez
diagnoza psychologiczna/neuropsychologiczna. Formy pomocy psychologicznej

to m.in. poradnictwo, terapia psychologiczna, interwencja kryzysowa. Jesli chcesz
skorzystac z ustug psychologa w ramach NFZ potrzebujesz skierowania (UWAGA:

w czasie pandemii, epidemii lub stanu zagrozenia epidemicznego skierowanie nie jest
wymagane). Ze wsparcia psychologa mogg skorzysta¢ wszystkie osoby, ktére m.in.:

potrzebujg pomocy w zwigzku z konfliktami w rodzinie lub w innych blizszych lub
dalszych relacjach

maja problemy w zwigzku

chciatyby rozwinac r6zne umiejetnosci np. asertywnosci, rozwigzywania problemow
nie moga poradzic¢ sobie z samotnoscia

potrzebujg pomocy w przejsciu przez zatobe lub ogélnie strate

potrzebuja pomocy w radzeniu sobie z chorobg, niepetnosprawnoscia- u oséb ich
doswiadczajacych, a takze opiekunéw

potrzebujg wsparcia w trudnosciach zwigzanych z nattokiem obowigzkéw, probleméw
szukajg motywacji do zmian

potrzebujg wsparcia w zwigzku z leczeniem zaburzen psychicznych

chcg lepiej rozumiec siebie i innych

chcg lepiej radzi¢ sobie ze stresem

chcg lepiej rozumiec swoje emocje

chca przepracowac rézne sytuacje z przesztosci, pogodzic sie lub zrozumiec te zdarzenia
potrzebujg pomocy w zwigzku z zaburzeniami proceséw poznawczych

posiadajg utrudniajace funkcjonowanie schematy myslenia (zamartwianie sie, negatywizm)

potrzebuja wsparcia w procesie wychowawczym- lepsze relacje z dzie¢mi, wnukami
potrzebuja pomocy w rozwoju osobistym
oraz wiele innych przyczyn....

Kiedy udac sie do psychiatry: podejrzewasz, ze cierpisz na depresje, paralizuje
Cie lek, masz problemy ze snem itp. Psychiatra jest lekarzem, wiec moze zapi-
sywac leki oraz wystawi¢ L4. W niektdrych zaburzeniach, a takze w ciezkim ich
przebiegu np. depresiji, leki sg potrzebne i konieczne. Pozwalajg stangc¢ na nogi na
tyle, aby rownoczesnie méc korzystac z pomocy psychologa lub psychoterapeuty.
Najskuteczniejsza terapig w zaburzeniach psychicznych jest potgczenie farmako-
logii z psychoterapia. Nie potrzebujesz skierowania, aby skorzystac z konsultacji
z psychiatrg w ramach NFZ.

Kiedy uda¢ sie do psychoterapeuty: kiedy cierpisz na zaburzenia psychiczne

np. zaburzenia depresyjne, lekowe, zaburzenia osobowosci, uzaleznienia oraz
potrzebujesz wsparcia na wielu ptaszczyznach swojego zycia jednoczesnie np.

w obszarze relacji, zawodowym oraz emocjonalnym itd. Psychoterapeuta jest
osobg w trakcie lub podczas 4 letniego szkolenia psychoterapeutycznego oraz
nie zawsze jest magistrem psychologii (moze to by¢ réwniez osoba z pierwotnym
wyksztatceniem medycznym, socjologicznym, pedagogicznym itp.). Najczesciej
stosowane nurty psychoterapii to m.in. psychodynamiczny, poznawczo- behawio-
ralny (CBT), integracyjny, systemowy. Jesli chcesz skorzystac z ustug psychotera-
peuty w ramach NFZ potrzebujesz skierowania.

Kiedy udac sie do neurologa: neurolog jest lekarzem zajmujacym sie schorzenia-
mi w obrebie osrodkowego oraz obwodowego uktadu nerwowego. Leczy gtdwnie
choroby zwigzane z nieprawidtowym funkcjonowaniem, moézgu, kregostupa oraz
miesni. Do neurologa najczesciej udajemy sie z takimi chorobami jak: padaczka,
udar moézgu, guz mézgu, choroba Parkinsona, padaczka, Alzheimer itp. Potrzebu-
jesz skierowania, aby skorzystac z konsultacji z neurologiem w ramach NFZ.
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