


JAK PORADZIC SOBIE
ZE STRESEM

W SYTUAC]I
KRYZYSOWEJ?

Kazdy z nas moze znalez¢ sie
w trudnej sytuacji.

Epidemia, powddz, wypadek komunikacyjny, utrata
pracy czy Smierc bliskiej osoby — to trudne momenty
w zyciu. W takiej kryzysowej sytuacji mozemy
doswiadczyc¢ silnego stresu.

Stres jest naturalnym elementem naszego zycia
I czesto pomaga w wykonywaniu trudnych zadan.
Jednak gdy jest dtugotrwaty lub wigze sie z nagta
Zmiana w naszym zyciu, moze wywotywac wiele
nieprzyjemnych reakcji.

W TEJ ULOTCE ZNAJDZIESZ
INFORMACIE NA TEMAT
OBJAWOW STRESU, A TAKZE
WSKAZOWKI JAK SOBIE Z NIMI
PORADZIC.




OBJAWY STRESU

Pamietaj! Objawy, ktérych doswiadczasz s3 naturalna
reakcjg organizmu! W ten sposéb Twoje ciato i umyst
radzg sobie ze stresem, ktérego doswiadczasz!

R EMOCJONALNE:
. lek, smutek, poczucie winy, ztos¢,

apatia, drazliwosc

FIZYCZNE:

problemy ze snem, bdél gtowy, napiecie
miesni, zawroty gtowy, problemy zotadkowe,
przyspieszone bicie serca, nadmierna
potliwoéé, drzenie ragk/nég

POZNAWCZE:

trudnosci z koncentracja, podejmowaniem
decyzji, rozkojarzenie, natretne mysili,
problemy z pamiecia i nauka




JAK PORADZIC SOBIE
ZE STRE
W SYTUACII
KRYZYSOWEJ?

SEM

Pamietaj o zdrowych
I regularnych positkach.

Zadbaj o swdj sen.

BadZ w kontakcie z bliskimi.

Unikaj uzywek.

Postaraj sie utrzymac
swoj staty rytm dnia.

Pamietaj o aktywnosci
fizycznej.

Podaruj sobie chwile
tylko dla Ciebie.



ZADBAJ O SWOJ SEN!

Sen zapewnia naszemu organizmowi odpoczynek
i regeneracje. Dlatego jest szczegdlnie wazny

w sytuacji kryzysowej! Gdy jesteSmy wyspani

i wypoczeci tatwiej rozwigzujemy problemy,
podejmujemy decyzje i radzimy sobie

z codziennymi trudnosciami.

OTO KILKA SPOSOBOW
JAK ZADBAC O DOBRY SEN:

x A

Unikaj ogladania telewizji oraz korzystania
z komputera i telefonu min. godzine
przed snem.

Nie jedz obfitych i ciezkostrawnych
positkdw przed snem.

Przewietrz pokdj.

Staraj sie nie spedzac czasu
w t6zku w ciggu dnia.

Przed snem podaruj sobie troche czasu
dla siebie: zastanow sie lub wypisz co Ci
sie dzis udato, co mitego Cie dzis spotkato.



¥ SPOSOBY RADZENIA
|| SOBIE ZE STRESEM

W sytuacji kryzysowej mozemy doswiadczac stanow
lekowych i atakéw paniki. To normalne, ze w takim
wypadku nie wiesz, co zrobi¢. Prawdopodobnie masz juz
wypracowany sposoéb na poradzenie sobie ze stresem.
Spréobuj sobie przypomnieé jak reagowates wczesniej.

ODPOWIEDZ SOBIE NA PYTANIA:

Czy wolisz sie komus wygadacd, czy przemysled
problem w samotnosci?

Czy w trudnej sytuacji potrzebujesz towarzystwa,
czy racze] chwili dla siebie?

Chcesz szybko podjac dziatania czy wolisz
zastanowic sie | zaplanowac je krok po kroku?

Lubisz skupic sie na emocjach, ktore towarzysza
trudnym sytuacjom, czy od razu podjac dziatanie?

Jakie aktywnosci/dziatania pomogty Ci
ostatnim razem, gdy doswiadczates/as stresu?

NIEKTORZY LUBIA ANGAZOWAC SIE W DZIALANIA,
INNI REAGUJA W EMOCIONALNY SPOSOB. SA
OSOBY, KTORE UNIKAJA ZMIERZENIA SIE

Z PROBLEMEM. TO NORMALNE, ZE TWOI

BLISCY MOGA MIEC INNA STRATEGIE RADZENIA
SOBIE Z PROBLEMEM. MOZECIE WSPIERAC SIE
WZAJEMNIE, ALE STOSOWAC ROZNE

SPOSOBY RADZENIA SOBIE ZE STRESEM.




JAK PORADZIC SOBIE
ZE STRESEM

W SYTUACII
KRYZYSOWEJ?

JAK RADZIC SOBIE
Z ATAKIEM PANIKI?

Jesli czujesz, ze nagle zaczyna Ci brakowa¢ tchu, robi
Ci sie goraco, serce bije Ci bardzo szybko, pojawia sie
w Tobie potrzeba ptaczu lub krzyku oraz czujesz
bardzo silny lek, prawdopodobnie przechodzisz atak
paniki. Pamietaj, ze atak paniki minie! Jesli jest ktos
obok Ciebie poinformuj go o tym co sie dzieje, popros
aby byt przy Tobie.

ABY SOBIE POMOC WYKONAJ TE CWICZENIA:

Nazwij to co sie dzieje z Twoim ciatem — opisz objawy
I emocje, ktore czujesz w tej chwili, np. trzesa mi sie
dtonie, chce mi sie ptakac.

Oddychaj powoli. Wdychaj powietrze nosem
I wydychaj ustami. Kontroluj swoj oddech.

Skup sie na tutaj i teraz.
Obserwuj uwaznie swoje otoczenie.

Znajdz 5 przedmiotow, ktore widzisz, 4 rzeczy, ktore

_. mozesz dotknaé, 3 rzeczy, ktére mozesz ustyszed,
35:) 2 rzeczy, ktére mozesz poczud, 1 rzecz, ktérag mozesz
[ -
posmakowac.

ﬂ@@ Odejmuj w pamigci liczby
e0o od 100, w dét co 3 (100, 97, 94..).



JAK MOZESZ POMOC INNYM?

Podczas kryzysu psychicznego najwazniejsza jest obecnosc¢
osob, ktére moga Ci poméc. Ty tez mozesz komus$ poméc.
Jesli zauwazysz u kogos nastepujgce objawy, wezwij
pomoc lub pilnie zapewnij konsultacje z lekarzem:

Zgtasza mysli samobdjcze.

Zegna sie, porzadkuje swoje rzeczy
| rozdysponowuje cenne przedmioty.

Sugeruje, ze nie warto zy¢ oraz ze smierc jest
najlepszym rozwiazaniem jego sytuacji.

Ostatnio wyraznie zmienito sie jego/jej zachowanie.
Naduzywa lekdw, alkoholu lub narkotykow.

Cierpi z powodu powaznej straty lub trudnych wydarzen,
ktorych byt swiadkiem lub uczestnikiem.
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Jesli uwazasz, ze osoba nie wymaga konsultacji z lekarzem, a widzisz,
ze przechodzi kryzys, mozesz jej poméc w nastepujacy sposob:

Poinformuyj, ze jestes obok. Badz przy niej.

Nie sugeruj rozwigzan, ale aktywnie
uczestnicz w ich poszukiwaniu.

Daj jej czas, nie pospieszaj. Pozwal jej
na wiasne tempo przezywania emaocji.

Pozwol jej na wyrazanie swoich emocji.
Zachecaj do ich nazywania i sam je nazywaj
(np. Rozumiem, ze teraz mozesz czué ztose.).

Nie bgj sie zadawac pytan. Upewniaj sie, ze dobrze rozumiesz.

Nie wyreczaj we wszystkim - pozwol dziataé.
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