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JAK ZDOBYC NOWE KOMPETENCJE?

Z FISZKAMI to proste. Teoria jest tylko po
to, by zrozumie¢ praktyke. Te za§ podajemy
w formie prostych ¢éwiczen, ktére - wykony-
wane systematycznie - rozwijajg umiejetno-
$ci. Z fiszek mozesz korzysta¢ w kolejnosci,
ktorg zaproponowali$my, lub wybiera¢ po-
szczego6lne tematy. Wykonuj ¢éwiczenia rze-
telnie i systematycznie. Koniecznie zajrzyj do
materialéw dodatkowych online. Wystarczy
15 minut dziennie, aby rozwing¢ nowa kom-
petencje. A kiedy zechcesz odswiezy¢ wiedze,
zawsze mozesz wroci¢ do fiszek.
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7 CZYM JEST STRES?
U ©0TO JEST STRES?

Czemu tak si¢ go boimy? Moéwimy
o stresie jezykiem, ktory kaze nam go
traktowac jak najgorszego wroga: ,walcz

ze streseim’, »pokonaj stres”, ,nie daj si¢
stresowi”.

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) uzna-
ta, ze stres to jedno z najwiekszych zagrozen
dla zdrowia w XXI wieku.

W takim razie - czy rzeczywiscie po-
winni$my si¢ go baé?

Przede wszystkim dobrze jest sobie
uzmystowic¢, ze stres moze by¢ naszym
sprzymierzencem - nie zawsze jest zly.
I o tej dobrej roli stresu tez sie tutaj do-
wiesz. Dzieki ¢wiczeniom, ktére propo-
nuje, poznasz strategie radzenia sobie
w trudnych sytuacjach, nauczysz si¢ no-
wych technik panowania nad nieprzy-
jemnymi emocjami oraz dowiesz sig,
co zrobi¢, zeby stresowac si¢ dokladnie
tyle, ile trzeba, i ani troche wiece;j.

www.fiszki.pl 1A
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CWICZENIE 1
CO TO JEST STRES?

Zastanow sie¢: jaka jest Twoja definicja
stresu?

Jak myslisz: dlaczego stres jest po-
trzebny do zycia?

www.fiszki.pl 1B
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7 CZYM JEST STRES?
/i DEFINICIA STRESU

Do psychologii i medycyny pojecie
stresu trafilo w 1936 roku - Hans Seyle
(1907-1982), lekarz i endokrynolog (kt6-
ry badal zjawisko stresu przez ponad
50 lat i az 10 razy bliski byl otrzymania
Nagrody Nobla), zauwazyt duze podo-
bienstwo miedzy procesem testowania
metali pod katem ich odporno$ci na ob-
cigzenia a reakcja ludzkiego organizmu
na bodzce ze strony $rodowiska - np.
fale zimna lub goraca wywotuja u ludzi
reakcje alarmowa. Reakcja ta jest tzw.
reakcja niespecyficzna (jej rodzaj nie
zalezy od rodzaju czynnika, jaki ja wy-
woluje).

www.fiszki.pl 2A

Kup ksiazke


http://sensus.pl/page3571U~rt/e_0lit_ebook

CWICZENIE 2

ROZPOZNAJ OBJAWY
STRESU

Przeczytaj ponizszg definicje stresu:

»Stres to reakcja organizmu w postact
mobilizacji energii do pokonywania réz-
norodnych przeszkod, barier, wymagan,
bez wzgledu na to, czy towarzyszq jej

”

przyjemne, czy — przykre odczucia™

Zastandw sie, po czym poznajesz, ze
sie stresujesz - jakie sa objawy Twojego
stresu (np. brak apetytu czy - wrecz
przeciwnie - zwiekszone laknienie, a
moze napiecie fizyczne)? Jakie emocje
przezywasz wtedy najczesciej?

! Wszystkie przypisy znajdziesz
w akademii online!

www.fiszki.pl 2B
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7 CZYM JEST STRES?

7l ©O CIE STRESUJE?
Niespecyficzng  reakcje  stresowa

mogg wywolywaé zdarzenia o bardzo

zrdznicowanej naturze - mowimy wte-
dy o tzw. stresorach:

» fizycznych - moga to byé: hatas, gldd,
infekcje, temperatura powietrza, cigzka
fizyczna praca, dlugotrwata podréz czy
nadmiar bodzcéw;

~ psychicznych - do ktérych
naleza: obawy, zamartwianie sig,
rozpamigtywanie przesztoséci, nadmierne
obcigzenie zadaniami, utrata kontroli,
nadmiar zmian;

~ spolecznych - takich jak: konflikt, strata
bliskich oso6b, trudne relacje.

www.fiszki.pl 3A
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CWICZENIE 3
CO CIE STRESUJE?

Pomysl o tym, co Ci¢ stresuje na co
dzien.

Czy zauwazasz jakie§ powtarzalne
sytuacje, ktére wywotujg u Ciebie dys-
komfort?

Jakie obszary sg dla Ciebie trudniej-
sze:

© praca;

© relacje z innymi;

© czas wolny...

..
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