Stres pod kontrolg, czyli co robi¢, gdy dopada nas stres?

Stres, zdenerwowanie i niepokdj bardziej zalezg od tego, co dzieje sie w naszej gtowie, niz od tego, co sie dzieje
wokdt nas. Pierwsza randka, matura, egzaminy na studia, rozmowa o prace. Kazdy z nas silnie przezywa te
wydarzenia, ktére mozemy okresli¢ jako debiuty w kolejne etapy zycia. Czesto nie zastanawiamy sie nad tym, ze
wszechogarniajacy, paralizujgcy nas stres mozna przeciez zwalczy¢ dzieki odpowiedniemu podejsciu. Oto kilka
krokéw, ktére nas do tego podprowadza...(wiecej informacji mozna uzyskac u pedagoga szkolnego):

PRAWIDLOWA OCENA ZDARZENIA
Po pierwsze, najwazniejsza jest prawidtowa ocena zdarzenia. Moze to wcale nie jest sytuacja, ktéra wymaga od
nas az takiego angazowania naszych emoc;ji? Niestety, zaktada to, ze musisz mysleé rozsgdnie.

PRAWIDLOWE PODEJSCIE

Nie wyobrazaj sobie, ze jestes Herkulesem. Wykonasz zadanie na tyle, na ile Cie staé. Pamietaj, ze o tym, czy
praca jest tatwa czy ciezka, decyduje sposdb, jak o niej myslisz. Jesli myslisz, ze praca jest ciezka, taka bedzie.
Przyktad? Gdyby catonocna impreza byta czyja$ praca, traktowatby jg zapewne jako wielkg meczarnie.

NIESPODZIEWANY SOJUSZNIK

Stres jest czyms, co istnieje po to, by Ci pomdc. Jesli powiesz sobie, ze chcesz robié to, co robisz, stres moze
dziata¢ pobudzajaco: sprawi, ze skoncentrujesz sie, bedziesz szybciej myslec i przypomnisz sobie to, co wiesz na
dany temat.

PLAN RATUNKOWY

Wazne jest, zeby przygotowac sobie plan dziatania. Kiedy wszystko sie wali, mozesz sie go trzymad.
Nagromadzenie niedokoriczonych zadan czyni prace ciezszg i stresujgca. Plan sprawia, ze nie odczuwa sie
nieprzyjemnego efektu.

ZACZARUI SIE
Pozytywne myslenie to tyle, co uklepywanie wtasnych mysli wedtug wtasnego widzimisie. Jesli dostatecznie
wiele razy powiesz, ze "dasz rade", istnieje duza szansa, ze w to uwierzysz.

DOTLENIENIE MOZGU

Regulujac oddech, mozemy wyregulowa¢ swoje emocje i dotleni¢ mdzg. Nabierz powietrze w ptuca, zatrzymaj

i policz do pieciu. Oddech "nasyci sie stresem", a Ty wtedy go "wydechniesz". | po krzyku. Dla pewnosci powtdrz
to kilka razy.

NIE PODDAWAIJ SIE

Jedli sie denerwujesz w obecnosci kogos, mozesz go o tym poinformowac: "Dosy¢ sie denerwuje, ale zaraz
uzyskam nad tym kontrole." Twéj rozmdéwca moze Ci pomdc sie rozluznié. Zacznij wypowiedz od tego, co wiesz
na pewno. W trakcie méwienia twdj umyst sie odblokuje i pojawig sie w nim potrzebne informacje.

NUDNOSCI

Przy pokonywaniu stresu mozna uzy¢ techniki "zanudzania". Zalecaja jg lekarze. Nalezy prowadzi¢ nudny dla
stresu tryb zycia: wtasciwie sie odzywiac, uprawiac sport, sporo spac i znajdowac czas na relaks. Odpoczynek
moze dac wiecej efektu niz catonocne wkuwania.



ZYCZLIWE WSPARCIE

Twoja odpornos¢ na stres zalezy od tego, czy masz oparcie w innych ludziach. Czasami nic nie mozna poradzié¢
na emocje, ale mozna je "zdjgc¢ z serca". Wtedy nie bedg nam cigzy¢. Najlepszym wyjsciem w takiej sytuacji jest
rozmowa z zyczliwg osoba.

JEDEN WYSTARCZY

Jesli wiesz, ze jeden stres masz zapewniony (klaséwka, matura, kryzys w zwigzku, trudna rozmowa itp.), mozesz
darowac sobie inne stresy. Nie musisz jechac przez zakorkowane miasto, ktécic sie jak zwykle z kolezankg

... jedna stresujgca rzecz wystarczy.

NIE DAJ SIE ZAMARUDZIC INNYM
Unikaj ludzi, ktorzy wiecznie narzekajg. Samemu tez staraj sie nie narzekad i w sytuacji stresowej mozesz mitg
pogawedka odwrdcié¢ swojg uwage od stresu.

DYSTANS DO SIEBIE
Przyjrzyj sie, jak zabawnie sie meczy ten cztowiek o twoim nazwisku i imieniu. Przy tworzeniu dystansu do siebie
niezbedne jest poczucie humoru. Warto sie powaznie skoncentrowad, ale warto tez wczesniej sie poSmiac.

PRZEWIDYWANIE

Oprécz humoru musisz staraé sie przewidywad przysztosc. Kiedy koncentrujemy sie na naszym problemie,
mozemy przezy¢ w myslach te STRASZNA RZECZ, ktdra jest powodem stresu i przygotowac sie na kazda
ewentualnosc.

NA CZYM SIE KONCENTROWAC
Koncentruj sie nie na wyniku, tylko na dziataniu: na tym, co robisz lub mozesz zrobié, aby uzyska¢ zamierzony
efekt. Kiedy myslisz o tym, co zrobisz, jesli ci sie nie uda, niepotrzebnie prowokujesz takg sytuacje.

PRZYGOTOWANIE
Zeby obnizy¢ stres - np. na klaséwce, maturze - warto jednak do niej pouczyé za pomoca skutecznych metod
zapamietywania.

STAWIAJ SOBIE REALISTYCZNE CELE i UNIKAJ BEEDOW W PLANOWANIU typu

robienie wielu rzeczy na raz, brak przerw w dziataniu, odktadanie na pdzniej, perfekcjonizm, praca w bataganie



