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Radze sobie
z trudnosciami

Jak lepiej radzi¢ sobie ze stresem
i wyzwaniami?
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NA POCZATEK
Trudnosci s3 czescia zycia

Kazdy z nas mierzy sie z wyzwaniami. Sprawdziany, wystagpienia przed
klasa, konflikty z bliskimi, zmiany, niepowodzenia czy nattok
obowigzkédw moga wywotywad stres i silne emocje. To naturalna
reakcja organizmu na sytuacje, ktére postrzegamy jako wymagajgce

lub niepewne.

Stres sam w sobie nie jest czyms ztym. W wielu sytuacjach pomaga
nam sie skoncentrowac, zmobilizowac do dziatania i szybciej reagowac.
Problem pojawia sie wtedy, gdy towarzyszy nam przez dtuzszy czas

Llub jest tak silny, ze utrudnia codzienne funkcjonowanie.

Dobra wiadomos¢ jest taka, ze umiejetnosc radzenia sobie ze stresem
mozna rozwijaé. Nie polega ona na unikaniu trudnych sytuacji, ale na

poznawaniu sposobdw, ktdre pomagajg odzyskad rownowage i lepiej
zadbac o siebie.

W tym informatorze znajdziesz praktyczne wskazowki,
* dzieki ktérym dowiesz sie, jak rozpoznawac sygnaty
stresu, jak reagowac w trudniejszych momentach i

gdzie szukadé wsparcia, kiedy go potrzebujesz.



Czym jest stres?

Stres to naturalna reakcja organizmu na sytuacje, ktére wymagajg od nas
wiekszego wysitku, zaangazowania lub przystosowania sie do zmian.
Moze pojawic sie przed waznym wydarzeniem, w obliczu nowego

wyzwania lub wtedy, gdy czujemy, ze czego$ jest po prostu za duzo.

Najwazniejsze jest nie to, aby catkowicie wyeliminowad stres, ale aby
nauczy¢ sie rozpoznawac jego sygnaty i reagowac na nie w sposdb, ktdry

bedzie wspierat nasze zdrowie i samopoczucie.

I zapamigtaj!

Stres jest naturalng reakcjg organizmu. To, jak sobie z nim

radzimy, ma wptyw na nasze samopoczucie i zdrowie psychiczne.

& Czy wiesz, ze?

Niewielki poziom stresu moze dziata¢ mobilizujgco i pomagad w
osigganiu celdw. Dopiero przewlekty lub bardzo silny stres moze
negatywnie wptywac na nasze zdrowie, koncentracje i

codzienne funkcjonowanie.
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Jak radzié sobie ze stresem?

Trzy kroki, ktére pomagaja odzyskad rownowage:

KROK 1
23uwaz

Rozpoznaj sygnaty stresu w myslach, emocjach, ciele

i zachowaniu.

KROK 2

Zrozum

Zastandw sie, co stoi za stresem i czego

teraz potrzebujesz.
III
KROK 3

Zareaguj

Znajdz sposdb, ktéry pomoze Ci odzyskad réwnowage.
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KROK 1:- ZAUWAZ

Rozpoznaj sygnaty stresu

Stres nie zawsze wyglada tak samo. Czasami odczuwamy go w ciele, czasami w

naszych myslach, emocjach lub zachowaniu. Kazdy reaguje inaczej; dlatego warto

nauczy¢ sie rozpoznawac wtasne sygnaty.

Im wczesdniej zauwazysz, jak stres zaczyna wptywad na Twoje samopoczucie, tym

tatwiej bedzie Ci zadbad o siebie i skorzystac ze sposobdw, ktére pomagaja

odzyskac réwnowage.

Jak stres moze dawacd o sobie znaé?

B wmyslach

® trudno Ci sie skupié,
® masz nattok mysli,
® czesto sie zamartwiasz,

® trudno Ci podjac decyzje.

:!: W ciele

® boli Cie gtowa lub brzuch,
® czujesz napiecie miesni,

® szybciej bije Ci serce,

® masz problemy ze snem,

® odczuwasz zmeczenie.

igf wemocjach

czujesz niepokdj,
tatwo sie denerwujesz,

odczuwasz smutek lub
frustracje,

masz poczucie przyttoczenia.

“i» W zachowaniu

odktadasz obowiazki na pdzniej,
unikasz kontaktu z innymi,
tatwiej wybuchasz ztoscia,
trudno Ci sie zrelaksowad,

spedzasz wiecej czasu przed
ekranem niz zwykle.

Nie kazdy doswiadcza wszystkich tych objawdw. Zastandw sie, ktére z nich najczesciej

pojawiaja sie u Ciebie.



KROK 2 - ZROZUM

Z2astanow sie, co stoi za stresem

Kiedy zauwazysz sygnaty stresu, warto zatrzymac sie na chwile i sprébowac
zrozumied, skad sie biorg. Sama swiadomosd tego, co wywotuje napiecie,

czesto pomaga spojrzed na sytuacje z wiekszym spokojem.
Nie zawsze mamy wptyw na to, co sie wydarza. Mozemy jednak zastanowic

sie, co jest dla nas w danym momencie trudne i czego potrzebujemy.

Zadaj sobie trzy pytania

1 Co sie wydarzyto?

Opisz sytuacje, ktéra wywotata stres.

2 Co teraz czuje?

Nazwij emocje, ktére sie pojawity.

3 Czego teraz potrzebuje?

Moze potrzebujesz odpoczynku, rozmowy, wsparcia, ruchu albo
chwili dla siebie.

Nie musisz od razu znac¢ odpowiedzi na wszystkie pytania. Samo zatrzymanie
sie i refleksja sa waznym krokiem.



Moja chwila zatrzymania

Przypomnij sobie ostatnig sytuacje, ktéra byta dla Ciebie stresujaca.

Co sie wydarzyto?

Jak sie wtedy czutem(-am)?

Co mogtoby mi wtedy poméc?

:' Czy wiesz, ze?

Nazwanie wtasnych emocji moze pomdc w zmniejszeniu ich
intensywnosci. Kiedy potrafimy okresli¢, co czujemy i dlaczego,

tatwiej jest znalez¢ sposdb, by zadbac o siebie.



KROK 3 - ZAREAGU)

Znajdz sposob, ktory pomoze
Ci odzyskaé rownowage

Nie kazda trudna sytuacja wymaga natychmiastowego rozwigzania. Czasami
pierwszym krokiem jest po prostu zadbanie o siebie i odzyskanie spokoju. Dopiero
wtedy tatwiej spojrzec na problem z nowej perspektywy.

Nie ma jednego sposobu, ktéry dziata na wszystkich. Warto poznawac rézne
strategie i stopniowo tworzy¢ swdj wtasny ,zestaw pierwszej pomocy”, z ktérego
mozesz korzystaé wtedy, gdy pojawi sie stres.

Co moze poméc?

Porozmawiaj z kims, komu ufasz

Rozmowa pozwala uporzadkowad mysli i poczué, ze nie jeste$ sam(-a). Nie musisz
od razu szukad rozwigzania, czasami samo bycie wystuchanym przynosi ulge.

Zatrzymaj sie i wez kilka spokojnych oddechéw

Powolny oddech pomaga wyciszy¢ organizm i zmniejszy¢ napiecie. Wystarczy
kilka minut, aby poczud réznice.

Aktywnos$¢ Fizyczna

Spacer, jazda na rowerze, taniec czy inna aktywnos¢ fizyczna pomagajg
roztadowac napiecie i poprawi¢ samopoczucie.

2réb cos$, co pomaga Ci sie zrelaksowadé

Postuchaj muzyki, poczytaj ksigzke, narysuj cos, pobaw sie ze zwierzeciem lub
spedz chwile na swiezym powietrzu. Kazdy ma wtasne sposoby na regeneracje.



Twoj plan na trudniejszy dzien

Kazdy z nas ma inne potrzeby i inne sposoby radzenia sobie ze stresem.
Dlatego warto wczesniej zastanowic sie, co pomaga wtasnie Tobie. Dzieki
temu, gdy pojawi sie trudniejszy moment, tatwiej bedzie Ci siegna¢ po
sprawdzone rozwigzania.

MJj plan dziatania

Kiedy zauwaze, ze zaczynam odczuwac stres...

Zatrzymam sie i nazwe to, co czuje.
Przypomne sobie, co zwykle pomaga mi odzyskac spokéj.

Jesli bedzie mi trudno poradzi¢ sobie samodzielnie,
poprosze o wsparcie zaufang osobe.

I Pamietaj!

Nie zawsze mamy wptyw na to, co nas spotyka. Mamy jednak
wptyw na to, jak zadbamy o siebie i z jakiego wsparcia skorzystamy.
Budowanie odpornosci psychicznej nie polega na unikaniu
trudnosci. Polega na rozwijaniu umiejetnosci, ktére pomagaja
przechodzié przez nie krok po kroku.




Moja skrzynka wsparcia

Zaznacz rzeczy, ktére pomagaja Ci poczuc sie lepiej:

Muzyka Spacer
Sport Rozmowa
Czytanie Rysowanie

Kontakt z natura

Inne:

Wrr6é do tej listy, gdy poczujesz, ze stres zaczyna brac gore.
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Nie wszystko musisz dzwiga¢ sam(-3)

Kazdy z nas przezywa trudniejsze chwile. Czasami wtasne sposoby radzenia sobie
ze stresem wystarczaja, ale zdarzaja sie sytuacje, kiedy warto poprosic¢ o wsparcie
druga osobe. Proszenie o pomoc nie oznacza, ze sobie nie radzisz. Oznacza, ze
potrafisz zauwazy¢ swoje potrzeby i zadba¢ o siebie.

Kiedy warto porozmawia¢ z kims$ zaufanym?

Nie czekaj, az problem stanie sie bardzo powazny. Warto poszukaé wsparcia, jesli:

® stres lub trudne emocje utrzymujg sie ® masz poczucie, ze sytuacja Cie

przez dtuzszy czas, przerasta,
® coraz trudniej jest Ci wykonywad ® przestajesz czerpac radosc z rzeczy,
codzienne obowiazki, ktére wczedniej sprawiaty Ci
przyjemnosé,
® masz wrazenie, ze samodzielnie ® Rozmowa moze pomdc spojrzec na
trudno Ci znalezdé rozwigzanie. sytuacje z innej perspektywy.

Twoja sie€ wsparcia

rodzic lub opiekun rodzenstwo lub inny cztonek rodziny
przyjaciel lub przyjaciétka wychowawca nauczyciel
pedagog lub psycholog szkolny

psycholog, psychoterapeuta lub psychiatra

Gdzie szukaé pomocy? Bezptatne wsparcie:

Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy 116 1M

Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka 800 12 12 12

sli zycie Lub zdrowie jest zagrozone 12
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