Radzenie sobie ze stresem — TERAZ | POTEM. (czes$¢ trzecia)
ANTYSTRESOWA ORGANIZACJA PRACY

Siegnij ponownie do swojej listy czynnikéw stresotwérczych (czes¢ pierwsza materiatow)
i zastanow sie: Co cie konkretnie zestresowato w danej sytuacji? Co przeszkodzito w tym, by
dana sytuacja dobrze sie zakohczyta? Jaki mogiby by¢ inny scenariusz wydarzen? Co mozesz
zmieni¢ nastepnym razem (np. co wprowadzi¢, z czego zrezygnowaé, co sprawdzi¢, co
przygotowac, jak sie nastawic, itp.)? Jak unikng¢ tego, co okazato sie btedem, omingc
utrudnienia, ktére mozesz przewidzie¢?— np. przed kolejng zdalng lekcjg sprawdzi¢ wszystkie
tacza, a pomoce utozy¢ na podrecznym stoliku, robienie zakupow przenies¢ na wczesny ranek,
podgotowaé obiad wieczor wczesniej, jakie zadania przydzieli¢ domownikom, itp.

Wypisz elementy, ktére sg dla ciebie, istotne. Konkretne wnioski, ktére chcesz wprowadzi¢

W zZycie.

Wyznacz wyrazng granice miedzy aktywnoscig zawodowa, a czasem prywatnym; mozesz to

uzyska¢ poprzez wprowadzenie sztywnej granicy czasowej i statego rytuatu przechodzenia

miedzy tymi aktywnosciami — np. 10 minut relaksu na balkonie po skonczonej pracy zdalnej;
rozmowa z zonag/mezem przy filizance herbaty; krotki prysznic i zmiana ubrania, zmycie
makijazu; zawsze ten sam zestaw ¢wiczen oddechowych lub inne symboliczne dziatania.

Przestrzegaj dni wolnych od zadan zawodowych - ZAPRACOWALES/ ZAPRACOWALAS NA

TO. Staraj sie, by nie byly one przeznaczone na intensywne nadrabianie obowigzkéw

domowych — np. sprzatanie i gotowanie za caty tydzien. Przynajmniej jeden dzien w tygodniu

powinien by¢ dla ciebie (i dla rodziny). Zabierz z zasigegu swoje wzroku wszystko to, co kojarzy
ci sie z oczekujgcymi zadaniami - notatki, komputer, podreczniki. Odpoczywaj tak jak lubisz!!!

Konsekwentnie przestrzegaj zasady, ze wieczory to czas odpoczynku — wyznacz godzine, od

ktorej nie wykonujesz juz nic zwigzanego z pracg. Pamietaj, ze twdj moézg ma okreslone

mozliwosci. Praca w nocy jest nie tylko wolniejsza, zdecydowanie bardziej obcigzajgca, ale tez
jej efekty czesto nie sg trwate lub nastepnego dnia okazuje sie, ze wymagajg znacznej ilosci
poprawek.

SPORZADZ NA PISMIE PLAN DNIA:

(1) Wypisz wszystkie zadania, ktére masz wykona¢ danego dnia. Mozesz to zrobi¢ wieczor
wczesniej lub o poranku (zanim wszyscy wstang@) ).

(2) Oznacz cyfrg ,1” zadania, ktére muszg by¢ zrobione koniecznie dzi$ — zadbaj o to, by
takich ,priorytetowych” zadan nie byto wiecej niz dwa lub trzy; wykonanie wigksze;j iloSci
zadan o tym statusie jednego dnia jest nierealne, albo nadmiernie obcigzajace.

(3) Oznacz cyfrg ,2” sprawy , ale nie niezbedne, takie ktoére nie musza byc¢ ,koniecznie
na dzis”.

(4) Oznacz cyfrg ,

”

zadania, ktore dtuzej (inny termin) lub mozna je

innemu - zapisz komu i przekaz je. Czesto sprawy odtozone na pézniej
rozwigzujg sie same, ktos sie nimi chetnie zajmie lub okaze sig, ze przyjdzie czas, gdy sam
(sama) swobodnie je wykonasz.

(5) Przemysl, w jakiej kolejnosci i w jakim czasie powinna$/ powiniene$ wykonac¢ okreslone
zadania; jaki — w zwigzku z tym — przyjmiesz porzadek dnia (o ktorej godzinie potrzebujesz
wstaé, zaczgé prace i o ktérej jg skonczysz); pamietaj o ustaleniach odnosnie ,czasu
prywatnego”.

(6) Utdz zadania w kolejnosci w jakiej bedg realizowane — UWZGLEDNIAJAC PRZERWY,
swoje indywidualne predyspozycje oraz mozliwosci techniczne (czy lepiej opracowuje ci sie
materiaty do zaje¢ rano czy po potudniu; kiedy tatwiej przychodzi ci sprawdzac¢ prace
uczniéw, kiedy masz swobodny dostep do niezbednego w danym zadaniu sprzetu) .

(7) Zostaw sobie niewielki zapas czasu na ,niespodzianki” — np. brak potgczenia z internetem
czy opdéznienia ze strony uczniéw.

(8) Wykreslaj zadania zaraz po ich wykonaniu — unikniesz poczucia, ze ,jeszcze tyle jest do
zrobienia”.

Jezeli trudno ci uporzadkowac¢ zadania, wszystkie wydajg ci sie tak samo pilne i wazne

zastandéw sie lub porozmawiaj z wspétpracownikami, jak jest w rzeczywisto$ci lub inaczej

mowigc skad wziely sie twoje zatozenia. Mozliwe, ze to ty sama (sam) stwarzasz sobie presje
czasu lub ilosci zadan.



¢ Dbaj o to, by zadania wykonywac¢ do konca i po kolei. Kilka rozpoczetych i niedokonczonych
czynnosci utrzymuje sie w naszej swiadomosci, wywotujgc niepokdj i niezadowolenia z siebie.
Nawet drobne, ale dokohczone zadania posuwajg sprawy do przodu, dajg poczucie zaradnosci
i zadowolenia z wlasnej efektywnosci.

o Deleguj zadania — przemysl czy niektérych prostych, monotonnych (-ale czasochtonnych)
aktywno$ci nie moze wykona¢ ktos inny. Nie wstydzZ sie prosi¢ o pomoc, nie wzbraniaj sie
zaprasza¢ do wspoitpracy. Moze uczniowie lub twoje dzieci zaskoczg cie umiejetnosciami,
checig wspoipracy czy dumg z tego, ze mogty cos dla ciebie zrobi¢, a przy okazji nauczy¢ sie
czegos nowego. By¢ moze przy okazji dostrzegg twoj codzienny wysitek, naktad pracy.

e Przemysl - czy to nie jest dobry czas na inny podziat obowigzkéw domowych i wieksze
zaangazowanie domownikow?

ANTYSTRESOWE ELEMENTY CODZIENNOSCI

Sg takie elementy naszego funkcjonowania, ktére stanowig bardzo istotne narzedzie strategii

antystresowych. Ponizej kilka z tych, ktére niewatpliwie warto wzig¢ pod uwage:

e Sen - najprostszy sposob relaksu; bserwuj siebie i okresl o ktorej godzinie powinienes(-nas)
potozy¢C sie i ile czasu spac, zebys wstat (-ta) wypoczety, nawet gdy obudzi cie budzik. Unikaj
przed snem oglgdania telewizji (nawet programéw rozrywkowych), czy powazanych rodzinnych
dyskusji. Wez prysznic, poczytaj ksigzke, postuchaj muzyki czy idz na spacer z psem. Zadbaj, by
pokdj byt dobrze wywietrzony. Pamietaj o tym, by ostatnie mysli przed zasnieciem nie dotyczyly
ktopotéw, zmartwieh czy oczekujgcych cie jutro zadan. W tym celu np.:

v’ zréb szybki przeglad wydarzen minionego dnia i wystaw mu ocene, gdzie 5 oznacza dzien
bardzo udany. Inna wersja — zrob szybki przeglad dnia i wymien trzy rzeczy ktére ci sie
udaty lub trzy mite stowa, ktére ustyszatas (-tes) od innych na swoj temat.

v zamknij oczy i wez trzy gtebokie oddechy. Wyobraz sobie, ze przy twoim {6zku stoi wielka
drewniana skrzynia. Otwierasz powoli wieko i wktadasz do niej wszystkie trudne emocje,
przykre stowa, troski, zmartwienia z tego dnia. Inna wersja — wypisz swoje troski na
wyobrazonej tablicy, a potem spraw, by twoje wyobraznia zamienita je w cos$ zupetnie
innego — np. kolorowy obraz przedstawiajgcy zwierzeta na sawannie.

v' przed potozeniem sie spa¢ wypisz wszystkie troski i zmartwienia. Mozesz réwniez ujgé je
w postaci abstrakcyjnego rysunku, wyrazi¢ za pomocg ksztattéw lub kolorow, a nie stéw.
Nastepnie podrzyj tg karte lub zgnie¢ w malutkg kulke i wyrzu¢ do kosza lub w wyobrazni
odrzuci¢ daleko od siebie.

v' zamknij oczy i wykonaj trzy gtebokie oddechy. Wyobraz sobie piekne miejsce, w ktérym
bytes lub chciatbys$ by¢. Chtoh, doswiadcz to miejsce wszystkimi zmystami. Rozejrzyj sie -
co widzisz? Wstuchaj sie w to co styszysz wokot siebie i w sobie? Poczuj — wiatr, ciepto
promieni stonca, dotyk trawy czy wody. Poczuj jakie zapachy cie otaczajg? Posmakuj w
wyobrazni np. krople deszczu spadajgce na twoja twarz. Mozesz tez skoncentrowac sie na
informacjach docierajgcych do ciebie ,tu i teraz” czyli w swoim t6zku, pokoju, domu. Wazne
bys dopuscit (-ta) do siebie to, co przekazuje ci twoj — wzrok, stuch, dotyk, wech i smak oraz
by$ pozwolit (-fa) wypetni¢ tym informacjom twojg gtowe.

e Odzywianie — jedz mniejsze positki, ale czesciej. Zwré¢ uwage, by twoje positki byty bogate w:
potas, witaminy z grupy B, magnez, tiamine.

e Ruch — moze to by¢ sport, spacery, taniec, poskakanie przy dynamicznej muzyce, porzadki, itp.
Podczas aktywnosci ciata pozbywasz sie napiecia stresowego, zuzywasz energie zmobilizowang
w stresie, dostarczasz wiecej tlenu swojemu organizmowi i co rownie wazne, skupiasz sie na ruchu,
a nie mysleniu o przyczynach stresu.

Cwiczenia najlepiej pozwalajgce uwolni¢ sie od stresu powinny: by¢ aerobowe (- czyli zwigzane
ze zwiekszonym zapotrzebowaniem na tlen), wymagac koordynacji ruchow oraz nie wigzac sie z
rywalizacjg lub podnoszeniem samooceny, poréwnywaniem z innymi.

e Opukiwanie okreslonych punktéw w ciele - najpierw wybierz i nazwij problem. Nastepnie
delikatnie opuszkami dwdch lub trzech palcow (zwykle dominujgcej reki) opukuj wskazane punkty 15-
20 razy (- brwi, kat oka, pod okiem, pod nosem, pod ustami, kos¢ obojczyka, pod pachg, czubek
gtowy, grasica). Jesli jest to punkt, ktéry znajduje sie po obu stronach ciata, nie ma réznicy, ktérg
strone ciata opukujesz. Podczas opukiwania powtarzaj wybrang przez siebie nazwe, okreslenie
problemu.
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Wykonuj ¢wiczenia sprzyjajace synchronizacji potkul — np. chwy¢ prawg dtonig za nos i
jednoczesnie lewag rekg za prawe ucho. Potem zmiana. Reka, ktéra chwyta ucho powinna sie
znajdowac przed drugg rekg. Zmieniaj rece coraz szybciej.

Poszukuj wsparcia u innych osoéb (przyjaciele, rodzina, sgsiedzi, wolontariusze, grupy wsparcia,
specjalisci) — doswiadczajgc wsparcia przekonujemy sie, ze nie jestesmy sami, nasza sytuacja nie
jest beznadziejna. Odkrywamy nowe rozwigzania, budujgc nadzieje. Zyskujemy czas, $rodki na
dalsze dziatania, czy tak niezbedny w zmaganiu sie z przewlektymi sytuacjami trudnymi, odpoczynek.
Kluczowa jest tu umiejetnos¢ zwrdcenia sie z prosbg o wsparcie i skorzystania z niego.
Komunikujgc otoczeniu potrzebe otrzymania wsparcia, stwarzasz dla siebie mozliwos¢ uzyskania na

przyktad:
v

— m.in. przygotowania obiadu, zrobienia
zakupow (-przy okazji jechania po swoje), pobawienia sie z dzieckiem w czasie gdy pracujesz,
poszukania materiatébw dla twoich ucznidw w internecie, pozyczenia przez sgsiada
sprawniejszego laptopa (-cho¢by na dwie godziny dziennie, bys mogta / mogt sprawnie pobrac
prace uczniow z konta),

mozliwosci do zyczliwego stuchacza, czyli wielokrotnego opowiadania roznymi
stowami o przykrych, trudnych doswiadczeniach z danego czasu; wygadanie sie jest
naturalng potrzebg cziowieka doswiadczajgcego stresu — uwalnia od nadmiaru cigzgcych
emocji, umozliwiajgc tym samym bardziej swobodne myslenie i odzyskanie poczucia kontroli
poznawczej,

, poprzez okazanie akceptacji, zrozumienia dla twoich emac;ji
okazywanych w sposob nie krzywdzgcy innych; pozwolenia ci na ich wyrazenie, jako na cos
naturalnego i niezbednego w procesie radzenia sobie z dang sytuacja,

, W postaci dzielenia sie z tobg wiedzg, materiatami,
doswiadczeniem.
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Marta Ulanowska — psycholog, PPP nr 2 w Elblggu oraz Urszula topaciuk — psycholog, PPP nr 2 w Elblggu
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