Jak radzic sobie
ze stresem

w trakcie'epidemil
koronawirusa?

N ajplerw warto przypomnie¢ sobie czym jest stres,
przytocze zatem definicje Profesora Wiadystawa
tosiaka, ktora traktuje stres z perspektywy psychologii
ewolucyjnej nastepujaco:

,Stres jest to zespot fizjologicznych procesow adaptacyjnych, ktore sg uruchamiane w odpowiedzi na dziatanie wszel-
kich czynnikow niekorzystnych dla organizmu, stanowiac jednoczesnie biologiczne podfoze negatywnych emoc)”

Natomiast radzenie soble ze stresem to: ,roéznego rodzaju dziatania majgce na celu opanowanie wymagan, ocenianych

przez nas jako zagrazajgce” Kazdy z nas w drodze dojrzewania, wychowania | socjalizacji rozwija dominujgcy sty
radzenia sobie ze stresem.

1 2 3

Styl skoncentrowany na Styl skoncentrowany na zadaniu Styl skoncentrowany na unikaniu
emocjach — tendencja do — gtowny nacisk potozony jest — tendencja do wystrzegania
koncentracji na sobie, wtasnych na zadanie, lub planowanie sie myslenia, przezywania
przezyciach emocjonalnych, rozwigzania problemu | doswiadczania sytuaci
uspokajanie, pocieszanie sie itp. generujgcego stres stresowe;
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Wsrod strategii wynikajgcych ze stylu skoncentrowanego

na emocjach mozna sprobowac:

Wysitek fizyczny
Pompki | pajacyki na
korytarzu w mieszkaniu

Cwiczenia
relaksacyjne auza
Np. Oddychanie po S
kwadracie (ze wzgledu
na epidemie, lepiej
stosowac jg w Srodowisku
bezpiecznym)

Smiech
Ogladanie Smiesznych
filmow na Youtube

wdech
yoopAm

pauza

Seks
Tutaj czynnikiem
relaksujgcym jest
sam orgazm

Stuchanie muzyki
Stuchanie takie) muzyki

F =
L
jaka lubimy;, < ? -
niekoniecznie klasyczne). - 1

Rozladowanie lub
fagodzenie napiecia
przy pomocy srodkow

Karaoke psychoaktywnych
W gronie Picie naparu z melisy, jedzenie
rodzinnym czekolady, picie alkoholu

w niewielkich ilosciach, w trudnych
przypadkach tabletki uspokajajgce.

Wsrod strategii wynikajacych ze stylu skoncentrowanego
na zadaniu mozna sprobowac:

Planowanie

i planowe ) o -
rozwigzywanie Poszukiwanie informacji
problemu Czytanie informagji

publikowanych przez
Ministerstwo Zdrowia

Roztozenie stresora na
czynniki pierwsze
I planowanie dziatan.

Akceptacja wlasnej straty
Wiem, iz utrata ...
jest dla mnie trudna.

Czym trudniej sie z tym czuje,
tym bardziej wazne i cenne
to dla mnie byto.

Pogodzenie sie z losem
MO) wptyw na rozwiniecie sie
epidemii jest niewielki, ale nadal
wazny, wiec dostosuje sie do
proponowanych przez
ministerstwo zalecen.

Odtozenie innych spraw

na pozniej

Pozostawienie spraw ktore
wymadgajg wychodzenia z domu.
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Wsrod strategii wynikajgcych ze stylu skoncentrowanego

na unikaniu mozna sprébowac:

Zasypianie

Czeste drzemki moga byc przyjemne,
ale warto uwazac by nie sprowokowaty
trudnosci z zasypianiem

Uspokojenia sig lub )
zapomnienie w towarzystwie
Spedzanie czasu z bliskimi,

bez opuszczania domu. Wspdine
zabawy I ogladanie filmdw.

Zaangazowanie

religijne

lub duchowe

Modlitwa, medytacja

lub uczestnictwo

: ) we Mszy Swiete]

i o P online lub przez
/ = telewizje

Unikanie konfrontacji ze stresorem

- Ograniczenie do minimum ogladania telewizji

w celach informacyjnych

- Nie opuszczanie domu

+ Unikanie rozmdw o koronawirusie (plotek o znajomych

ktorym znajomi powiedzieli o innych znajomych z wojska,

ktérzy mowig, ze moze byc nieciekawie)

Opracowanie graficzne: Agnieszka Stadnik (Kierat)
www.agagraf.art.pl
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