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Fundacja Drabina Rozwoju

stworzyta aplikacje OdyselA,
ktorej fabuta odbywa sie w
przestrzeni kosmicznej w ktorej
znajdujg sie planety rozwoju
osobistego
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Aby zapewnic atrakcyjnosc i
podtrzymac zainteresowanie
uzytkownika aplikacja
zostata zaprogramowana w
taki sposdb, zeby wysytac do
uzytkownika informacje
motywujgce do dziatania
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Tresci zawarte w fabule

przekierowuja takze
uzytkownika do poradni - Jakie ma objawy i skutki

on-line - Jak radzic sobie ze stresem

- Jakie postawy i umiejetnosci :
okazq sie skuteczne w radzeniu |,

sobie w sytuacjach stresowych #

v

Czym jest stres?

( 1 ZAWSZE JEST
. JAKIES WYJSCIE




Stres jest pojeciem zaczerpnietym bezposrednio z fizyki i jest
rownowazny z napieciem, naciskiem i oddziatywaniem réznych sit.
Analogia do tego co odczuwaja ludzie jest bardzo trafna, gdyz
doswiadczane na co dzien liczne uciazliwosci “wywieraja nacisk”,
ciezar niektarych decyzji moie

"

“ugiac”, a wielkie nieszczescie nawet “zatamac”. Stres jest
wiec reakcja na bodice, ktére zaburzaja réwnowage w organizmie.
Choé stereotypowo przyjeto sie, Ze stres to jest to coé czego
nalezy unikaé, to pamietaj, Ze rozréiniamy kilka rodzajow stresu i
nie kazdy z nich bedzie zty. Wrecz przeciwnie, okreilone rodzaje
stresu sa w Zyciu niezbedne. Dlatego tez rozréozni¢ mozemy
ogolnie trzy rodzaje stresu:
= Neustres - rodzaj napiecia nie majacy na nas szczegolnego
wptywu
Eustres - napiecie mobilizujace do dziatania, pomagajace w
skupieniu, dajace motywacje, pobudzajace nas pozytywnie do
dziatania.
Dystres - rodzaj stresu, ktéry wyniszcza, ma destrukcyjny
charakter
Wiec gdy méwimy o negatywnych skutkach stresu mamy na mysli
ten, na ktory nie jestesmy dobrze przygotowani, ktory jest
diugotrwaty i znaczny. Jak reagujemy na taki stres?
Masze ciato napina miesnie, czesto w sposdb krétkotrwaty i w
konkretnych regionach. Moze sie to przejawiac np. Nieswiadomym
zaciskaniem szczeki, po
ktorym boli cata Zuchwa. Stres tei jest pierwotna reakcja
organizmu na zagrozenie i uruchamia w naszym ciele tzw.

Mechanizm walkifucieczki, ktéry mobilizuje nas do gwattownego

wysitku. A to oznacza przyspieszona akcje krwi, wzrost cisnienia,

odptyw krwi do miesni, produkcja hormondéw kortyzolu i
adrenaliny, zatrzymanie produkowania hormonow
odpowiedzialnych za normalne funkcjonowanie.

Skutkowaé¢ to bedzie rozkojarzeniem, plytkim oddechem,
nadmierna potliwoscia, a w dtugiej perspektywie niedotlenieniem
mdzgu, zaburzeniem procesu metabolicznego, zmeczeniem,
zaburzeniem snu, zaburzeniem myslenia, impulsywnoscia, utrata

panowania nad emocjami.

Waine bedzie przy przewlektym stresie oprécz
zadbania o wtasciwy odpoczynek i ruch rowniez
zastosowanie technik relaksaﬁyjnych_ W pewnym
stopniu beda one przypominaé medytacje, jednak
maja one wyrazny cel. Mozesz sprobowac tak zwanej
Relaksacji miesni Jacobsona.

Polega ona na tym, ze stopniowo napisany mi
rozluzniamy kolejne grupy .mie_éni. Najpierw
zajmujemy wygodna pozycje, moze byc¢ siedzaca lub
lezaca. Robimy kilka lub kilkanascie gtebokich,
spokojnych, Swiadomych oddechdéw. Staraj

sie skupic¢ tylko na wdechu i wydechu, zeby zrobic je
jak najstaranniej, dtugo, inaczej niz zwykte
oddychanie.

| zacznij relaksacje kazdego fragmentu ciata wprost
myslac sobie to co masz zrobic na przyktad “zaciskam
miesnie  brzucha, mam Swiadomo$é¢ kazdego
oddzielnego miesnia w $Srodku. Czujg jak mdj brzuch
ogarnia ciepto, zaczyna drzec¢ z-napiecia. Sprawdzam
jakie doznania czuje. Przy niewygodzie'poluiniam, '

reguluje oddech, sprawdzam czy czuje sie lepiej”.

ProwadZ sie przez taka relaksacje po catym ciele.
Zaciskaj oczy, usta i

szczeke, dtonie, rece, nogi, stopy, plecy, ramiona,
brzuch. Po 20 minutach powinienes czuc Sfe_.znaczrﬁe

lepiej.




Stres, ten dtugotrwaty i przewlekty odpowiedzialny

za wiele choréb tzw. Psychosomatycznych, czyli

- Ciato i nasza psychika to nierozerwalny
duet, jedno wptywa na drugie

piersiowej i problemy z krgzeniem, bezsenngsc,

- Niektore osoby majq genetycznie
wyzszq odpornosé na stres

-4 = Wysitek fizyczny ma relaksujgcy
wpiyw na caty organizm
, = Dobry sen to taki o dtugosci okoto
8 godzin w regularnych nocnych porach

migreny, bole w krzyzu; problemy skorne, utrata lub

nabranie wagi, rozregulowanie hormonalne.

Choroby psychosomatyczne




Konsekwencje wyniszczajacego stresu moga byd
wiec bardzo powaine. Co wiec zrobié¢, by
minimalizowad udziat tego wyniszczajacego stresu
W naszym zyciu?

Kluczowe beda tutaj nasze nawyki i filozofia
zycia. O czym warto pamietac?

- Utrzymuj zdrowq diete

- Warto zminimalizowaé kontakt z
toksycznymi osobami

- Wydziel sobie czas wolny

- Rozmawiaj z innymi na temat
swoich oczekiwan i obaw

Ciato i nasza psychika to nierozerwalny duet, jedno wptywa
na drugie. To oznacza, ze nie mozemy poradzi¢ sobie z
naszymi problemami psychicznymi, jesli zaniedbamy nasze
ciato.

Niektore osoby maja genetycznie wyzszg odpornosc na stres.
To oznacza, Ze nie powinnismy sie porownywac z innymi jesli
chodzi o nasza wytrzymatosc, tylko podchodzi¢ do kaidej
sytuacji indywidualnie, a siebie traktowad Z
wyrozumiatoscia.

Wysitek fizyczny, zardwno regularny trening, ale nawet
prosty spacer, ma wptyw relaksujacy na caty organizm,
reguluje nasz metabolizm i gospodarke hormonalna oraz
pomaga bardzo szybko na destrukcyjny wptyw dtugotrwatego
stresu. .

Dobry sen, o dtugosci okoto 8 godzin w regularnych nocnych
porach, pomoze Ci'wsta¢ do kazdego dnia z w petni
uzupetnionymi zapasami l.ﬂ,'ytr.zg.rrnam:ici na . stresujace
sytuacje. Utrzymuj zdrowga diete.

Ludzie, ktérzy czesto narzekaja, obwiniaja innych, maja do
wszystkiego pretensje, beda mieli silny stresujacy wplyw na
Ciebie. Warto zminimalizowac kontakt z takimi osobami jesli
nie chcemy dodatkowego stresu przejmowac od innych.
Wydziel sobie czas wolny. Kiedy jestesmy zéstreso'u‘.fani,
tatwo zapominamy o tym, jak wazne jest robiéenie rzeczy,
ktore lubimy. Warto znalei¢ hobby i konsekwentnie je
uprawiac. Jest to wazne, poniewaz hobby, ktére lubisz,
pomoze oczysci¢ umyst i pozwoli mézgowi natadowacd sie i

niywié. To, co wybierzesz, zaleiy od ciebie:.moze to bydco's

stymulujacego fizycznie lub cos, co éwiczy umyst - lub cos,
co po prostu pomaga sie zrebaksowad. Mdze to byé tak
proste, jak czytanie, stuchanie muzyki, gotowanie a nawet
granie w gry wideo,Najwazniejsza rzecza jest konsekwentne
wykonywanie tego hobby. Poswiec troche .czasu, aby moc
zaangazowac sie w to hobby i zrelaksowac sig.

Rozmawiaj z innymi na temat swoich oczekiwan- i obaw.
Bardzo czesto stres bierze sie z niezrozumienia co znajduje
sie jeszcze przed Toba. Niepokdj ten tagodzi dzielenie sie
doswiadczeniem z innymi, bardziej doSwiadczonymi.




