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1. WPROWADZENIE DO SZKOLENIA I
OMOWIENIE ZJAWISKA STRESU

- Definicje stresu. Eustres i dystres

- Przyczyny stresu

- Stresory w zyciu nauczycielskim

- Mechanizmy stresu

- Objawy stresu
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STRES

Stres jest naturalna reakcja
organizmu na presje lub
wyzwania. Podczas gdy
niewielkie ilosci stresu mogg
by¢ korzystne, nadmierny i
uporczywy stres moze miec
negatywny wptyw na zdrowie
fizyczne i psychiczne.
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EUSTRES I DYSTRES

M Eustres - stres pozytywny

Moze stac sie skutecznym
bodzcem do dziatlania.

Krotkotrwaty stres — pozytywny,
motywujacy - jest niezbedny
do realizacji wielu zyciowych
celow.

Wraz ze wzrostem napiecia
wzrasta efektywnosc¢
wykonywanej pracy.

M Dystres - stres negatywny

Bywa charakteryzowany w
odniesieniu do objawow |
symptomow ostrych czy
przewlektych zaburzen lub
chorob, ktore odzwierciedlajq
dwa rodzaje dyskomfortu:
somatyczny i psychiczny, jak:
bol, lek, cierpienie.




FAZY STRESU

Jesli stres w fazie
alarmowej sie
nasila,

to przechodzi w
stan przewlekty

| zapoczatkowuje

1 : 3 a. 3 b.
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PRZYCZYNY STRESU - STRESORY:

Zarowno czynniki zewnetrzne, jak
i wewnetrzne mogaq wywolywac

stres.

Czynniki zewnetrzne: problemy
finansowe, relacje osobiste, powazne
Zzmiany w zyciu, egzamin, hatas.
Czynniki wewnetrzne: choroby, niska

samoocena, obawy czy negatywne
mysli.




Cwiczenie 1
~+Mapa stresorow nauczycielskich”



MECHANIZMY STRESU 01.07.2025

To procesy zachodzgce w organizmie w
odpowiedzi na stresory. Sq to reakcje
organizmu i umystu na bodzce.

Behawioralne:

np. zmiana
zachowan, np.
unikanie,
Psychologiczne agresja,
Fizjologiczne: np. mobilizacja zwiekszona
np. wydzielanie uwagi, reakcja koncentracja na
adrenaliny, "walcz lub zadaniu.
noradrenaliny i uciekaj", wzrost
kortyzolu napiecia
przyspieszenie emocjonalnego.
tetna,
zwiekszenie
napiecia

miesniowego.




O BJ AWY ST RESU 01.07.2025
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Fizjologiczne: np. Emocjonalne i . _
pocenie sie, poznawcze: np. . Behawioralne: np.
bdl gtowy, napiecie miesni, drazliwoé¢, lek, impulsywne zachowania,
przyspieszone bicie serca, zmeczenie psychiczne, ptacz, manipulacyjne
problemy ze snem I E— dotykanie przed[nlotow,
koncentracja skubanie skorek




JAK ROZPOZNAC, ZE STRES JEST CHRONICZNY?

- Zaczynamy Inaczej
myslec;

- Doswiadczamy
ciggtego, napiecia i
leku;

- Zmienia sie filozofia
zycia.




KONSEKWENCIJE DLtUGOTRWALEGO
STRESU

B Diugotrwata reakcja stresowa moze skutkowac
choroba.

B Moze to nastgpi¢ po dtuzszym czasie, po
miesigcach, latach.
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2. STRES I ZDROWIE. RADZENIE SOBIE ZE
STRESEM
- Osobowosc i temperament, a stres

- Stres a choroby
- Style radzenia sobie ze stresem

Fundusze Rzeczpospolita Dofinansowane przez
Europejskie - Polska Unie Europejska



OSOBOWOFC

to ztozony zbidér wltasnosci psychicznych, ktore wptywajg
na charakterystyczne wzorce zachowania cztowieka,
niezmienne czasowo i sytuacyjnie (P. G. Zimbardo)

Typologia osobowosci A, B, C, D.
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SILNY STRES A CHOROBA

B Choroba jest wynikiem dziatania
wielu czynnikow, takich jak, np.:

= skionnosci genetyczne, hormonalne,
immunologiczne,
= rodzaj stresora,

= wyuczone nawyki reagowania w
okreslony sposoéb.

B Wszystkie te elementy tacznie
decyduja o tym, czy choroba wystapi
i jaka to bedzie choroba.




PRZYKLADOWE CHOROBY WYNIKAJACE Z
PRZEWLEKLEGO STRESU

B Uktadu krazenia (np. nadcisnienie, zawat, udar mozgu)

B Przewodu pokarmowego (np. wrzody, zaparcia, biegunki)

B Uktadu nerwowego (np. zaburzenia snu, lekowe, depresyjne)

B Uktadu miesniowo-kostnego (np. bole kregostupa, stawow,
miesni)

B Uktadu immunologicznego (np. nadczynnosc tarczycy)

H Obnizenie odpornosci immunologicznej (infekcje, alergie,
astma, cukrzyca, choroby nowotworowe)



Cwiczenie 2
,Tarcza ochronna”



TEMPERAMENT

,to aspekt osobowosci ztozony z indywidualnych
dyspozycji jednostek do specyficznych wzorcow
reakcji emocjonalnych, zmian nastroju oraz
wysokiego badz niskiego progu wrazliwosci.
Temperament uwaza sie za uwarunkowany
genetycznie” Arthur S. Reber




I
REGULACYINA TEORIA TEMPERAMENTU JANA

STRELAUA

I. Czynniki zwigzane z poziomem energetycznym

B Reaktywnos¢ emocjonalna - tendencja do intensywnego reagowania na
bodzce wywotujace emocje, wyrazajaca sie w duzej wrazliwosci i niskiej
odpornosci emocjonalnej.

B Aktywnosc¢- tendencja do podejmowania zachowan o duzej wartosci
stymulacyjnej.

B Wytrzymatosc¢ - zdolnos¢ do adekwatnego reagowania w sytuacjach
wymagajacych dtugotrwatej lub wysoko stymulujacej aktywnosci.

B Wrazliwo$¢ sensoryczna - zdolnos¢ reagowania na bodzce zmystowe o
matej wartosci stymulacyjnej.

II. Czynniki zwigzane z poziomem czasowego zachowania

M Zwawo$€ - tendencja do szybkiego reagowania, do utrzymywania wysokiego
tempa aktywnosci i do fatwej zmiany z jednego zachowania w inne.

B Perseweratywnosc - tendencja do kontynuowania i powtarzania zachowan
po zaprzestaniu dziatania bodzca (sytuacji), ktore to zachowanie wywotat.




RADZENIE SOBIE ZE STRESEM -
OCENA POZNAWCZA

B Kryterium wystgpienia stresu stanowi ocena
poznawcza dokonana przez osobe.

B Proces poznawczej oceny odbywa sie na
dwoch poziomach:

- pierwotnej oceny zagrozenia

- wtornej oceny zagrozenia



RADZENIE SOBIE ZE STRESEM

B Koncepcja radzenia sobie ze
stresem dzieli sie na
kategorie: procesu,
strategii i stylu (Terelak,
2008).




KONCEPCJE RADZENIA SOBIE ZE STRESEM

B PROCES - rozumiemy przez to catq aktywnos¢, ktorg
jednostka podejmuje w sytuacji pojawienia sie stresu.

BSTRATEGIA - poznawczy i behawioralny wysitek,
ktory jest skierowany na te wymagania, ktore zostaty
ocenione jako obcigzajgce wedtug Jednostkl

= poszukiwanie informacji,
m hezposrednie dziatanie,
= powstrzymywanie sie od dziatania,
= procesy intrapsychiczne.
BSTYL - wzglednie stata tendencja wyznaczajqca
przebieg radzenia sobie ze stresem:
m styl skoncentrowany na zadaniu,
= styl skoncentrowany na emocjach,
mstyl skoncentrowany na unikaniu.




TECHNIKI PRACY NAD RADZENIEM SOBIE ZE STRESEM

B Poznawcza strategia modyfikowania
stresu

B Trening Jacobsona

B Technika ,Bezpieczne miejsce”
B Uwaznosc

B Techniki oddechowe

B Trening autogenny Schultza

Kluczem jest znalezienie technik, ktore
najlepiej Tobie odpowiadajq!




3. POZNAWCZA STRATEGIA MODYFIKOWANIA STRESU

B Model poznawczo-behawioralny
skupia sie na zwiazku pomiedzy:

- aktem poznawczym (co myslimy)

My5'|| - afektem (jak czujemy)

 zachowaniem (co robimy)

O Przedmiotem MPB jest zrozumienie:

Zachowanie

* rozpoznanie i zmiana
- znieksztalcen, ktdére pojawiajq sie
podczas przetwarzania poznawczego.

- w jaki sposob interpretowane sg
wydarzenia i doSwiadczenia oraz




PODSTAWOWE POJECIA

Mysli automatyczne

Przekonania kluczowe

Znieksztatcenia poznawcze

Myslenie alternatywne



MODEL ABC ALBERTA ELLISA

- Sytuacja A %m@@ﬁ

- Emocje \ﬂ,

- Mysl automatyczna B ﬁ W{?p ﬂ

- Znaczenie mysli M\
automatycznej ZACHOWANE <—F—— EMOCJE

€0 Sl WYDARZYEO? €0 CEUJESE?

- Zachowanie %
¢ oBJAWY

HZJOLOGICENE

JAK REAGUJE TWOJE CIAL0?




I
4. RELAKSACJA PROGRESYWNA JACOBSONA

1. Na poczatku wez bardzo gteboki wdech. Wydychaj powietrze bardzo powoli i powtorz.

2. Zacisnij piesci obu ragk. Poczuj napiecie, przytrzymaj 10 sekund (mozesz liczy¢ w myslach)...
i odpus¢. Skoncentruj sie na przyjemnym uczuciu odprezenia w dtoniach.

3. Napnij wszystkie miesnie rak przyciskajac przedramiona do barkow. Przytrzymaj, policz do
10 w myslach... i odpus¢. Poczuj jak przyjemne mrowienie rozchodzi sie po Twoich rekach.

4. Dotknij palcami barkow i podnies ramiona. Przytrzymaj napiecie, policz do 10,
rozluznij sie.

5. Napnij barki poprzez podniesienie ich wysoko (tak jakbys chciat dotkng¢ barkami uszy).
Przytrzymaj napiecie, policz do 10 i odpusc¢. Poczuj rozluznienie.

6. Podnies mocno swoje brwi i zmarszcz czoto, Przytrzymaj, policz do 10 i odpusc.
7. Zacisnij powieki i napnij wszystkie miesnie wokét oczu, Napinajac je policz do 10 i odpusc.

8. Zacisnij mocno zeby jednoczesnie przycisnij jezyk do podniebienia, Przytrzymaj, policz
do 10 i odpusc.

9. Skieruj gtowe do tylu i napnij miesnie w szyi. Policz do 10 i odpusc¢. Ten punkt, nawet
jesli wykonujesz powtorzenia pojedynczo, wykonaj dwukrotnie, miesnie szyi z reguty sg bardzo
napiete.



I
RELAKSACJA PROGRESYWNA JACOBSONA

10. Opusc gtowe, przycisnij brode do piersi - zauwaz napiecie karku i barkow -
rozluznij sie.

11. Wygnij plecy w tuk odsuwajac sie od oparcia krzesta i cofnij ramiona do tytu -
zauwaz napiecie plecow i barkow - odpocznij.

12. Napnij plecy, przytrzymaj przez 10 sekund i odpusc.

13. Wez bardzo gteboki wdech, przytrzymaj powietrze przez 10 sekund,
skoncentruj sie na napieciu miesni klatki piersiowej. Przytrzymaj i teraz gteboki,
powolny wydech. Skup sie na przyjemnym rozluznieniu klatki piersiowej.

14. Napnij miesnie brzucha, przytrzymaj, policz do 10, odpusc.

15. Napnij miesnie posladkow, przytrzymaj, policz do 10 i odpusc.

16. Napnij miesnie ud, sciggnij uda prostujac nogi, policz do 10, odpusc.
17. Napnij miesnie tydek, przytrzymaj, policz do 10, odpusc.

18. Napnij miesnie stop kierujac palce w kierunku klatki piersiowej, przytrzymaj
przez 10 sekund i odpusc.

19. Skurcz palce u stop, przytrzymaj, policz do 10, odpusc.



TECHNIKA ,,BEZPIECZNEGO MIEJ]S
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Mind Full, or Mindful?
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TRENING AUTOGENNY SCHULTZA

« Technika ta oparta jest na autosugestii w celu wywotania u siebie stanu
odprezenia i relaksacji;

- Opiera sie rowniez na uwaznosci, gtdwnie na koncentracji na oddechu oraz
obserwacji reakcji fizjologicznych i wrazen ptynacych z ciata podczas
wywolywania uczucia ciezkosci i wrazenia ciepta miesni (Siek, 1998).



TECHNIKI ODDECHOWE
> Oddychanie piersiowe (gorne). :’ ”

> Oddychanie brzuszne (przeponowe) . ’
B ODDYCHANIE PRZEPONOWE:

- pot6z jedna dlon na klatce piersiowej, drugq na przeponie; dton na przeponie
powinna sie wyraznie unosic¢, a ta na piersi w bardzo niewielkim stopniu;

« w oddychaniu przeponowym najwazniejszy jest wydech (najlepiej wydychaj
powietrze ustami), staraj sie od niego zaczg¢, - dzieki niemu ptuca otwierajq sie i
robi sie miejsce na spokojny, gtebszy wdech (najlepiej nosem);

- po wdechu wstrzymuj na chwile powietrze; przerwa ma uchronic przed
nadmierng iloscig powietrza, aby unikng¢ hiperwentylacji. Tempo oddychania
powinno by¢ wolniejsze niz zwykle;

- wydech staramy sie wydtuzy¢ - powinien by¢ on zawsze przynajmniej o jeden
punkt dtuzszy od wdechu, co zapobiegnie krotkim, rwanym oddechom;

« przy oddychaniu licz powoli dtugos$¢ wydechu i wdechu, staraj sie wydtuzac
wydech, spowalniac caty proces; gdy tracisz koncentracje - wracaj do powolnego
liczenia.
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