FUNDACJA

Jiln

Aut\/zm\'ﬂ@ﬂ?

Kraina stresu. PRZYGODY ZE STRESIKIEM

Prezentacja dla osob w spektrum autyzmu,
pozwalajaca przyblizy¢ tematyke stresu.



POZNA]J STRESIKA

Czes¢!

Nazywam sie Stresik i chciatbym opowiedzie¢ Ci troche o stresie. Jestem
pewien, ze to uczucie towarzyszyto Ci przynajmniej raz podczas roznych

codziennych sytuacji.

Zapraszam Cie na wspolng wyprawe do krainy stresu, gdzie dowiemy sie, po co

wtasciwie potrzebny nam stres i jak mozemy sobie z nim poradzié!
Gotowy?

Zaczynamy!




Co to jest stres?

Jak myslisz, czym jest stres? Zapisz swoja odpowiedz.

Moim zdaniem StresS t0. . .ou et et e eeeeesenenennnns

Gotowe? Swietnie!




Co to jest stres?

Stres jest reakcjg naszego organizmu na rozmaite wydarzenia, ktére nas
spotykajg. Czesto jest zwigzany z naszymi oczekiwaniami i lekiem,
ze z czyms sobie nie poradzimy lub cos bedzie dla nas za trudne. Stres pojawia

sie rowniez wtedy, gdy co$ nam zagraza (mniej lub bardziej realnie).

Wielu z nas odczuwa stres, gdy dotykajg nas wydarzenia, ktdére uwazamy
za niemite i przykre, ale to uczucie towarzyszy ludziom rowniez podczas
pozytywnych wydarzen, takich jak: wziecie $lubu, narodziny dziecka lub

poznanie nowej osoby.




Po co jest stres?

Dzieki odczuwaniu stresu nasz organizm zachowuje odpowiednig czujnosc,
a w sytuacji wykrycia zagrozenia, jest gotowy wywotac natychmiastowa
reakcje obronng. Oczywiscie pamietaj, ze nie kazda sytuacja, w ktorej czujemy

stres, oznacza, ze zagrozone jest nasze zdrowie lub zycie.

Odczuwanie stresu motywuje nas do dziatania i poszukiwania rozwigzan
problemu. Stres jest wiec naszym sprzymierzencem. Kiedy jednak stres jest
dtugotrwaty, tatwo moze sie staé naszym wrogiem i mie¢ na nas bardzo

szkodliwy wptyw.




Wplyw dlugotrwatego stresu

Dtugotrwate odczuwanie stresu moze doprowadzic do wielu szkod
w organizmie, takich jak:

® obnizenie odpornosci i wieksza podatnosc na infekcje,
® obnizenie nastroju,

® drazliwosc, zmiennosé nastrojow,

® problemy ze snem,

® problemy z zotadkiem i jelitami,

® bole gtowy.




Jak odczuwasz stres w ciele?

Czy wiesz, ze kiedy odczuwamy stres mozemy poczu¢ zmiany w
naszym ciele? Sa to na przyktad:

®  mdtosci

® bodlbrzucha,

® bdl gtowy,

® Dboleidrzenie miesni,
® poceniesie,

® bladosc skory,

® szybsze bicie serca,

® ptytszy oddech.

A Ty jak sie czujesz w stresujacych sytuacjach?




Jak odczuwasz stres w ciele?

W poprzednim slajdzie pokazatem Ci co moze odczuwaé ciato podczas
stresujacej sytuacji. Teraz Twoja kolej! W tabelce wypisz, co czujesz, gdy sie
stresujesz.

Co czuje, gdy sie stresuje?




Co myslisz, gdy sie stresujesz?

Stres ma wptyw nie tylko na nasze ciato, ale tez na nasze mysli. W chmurkach
ponizej wypisatem dla Ciebie mysli, jakie przychodza ludziom do gtowy, gdy sie

stresuja.

Na pewno mi
sie nie uda

Wszyscy beda sie
ze mnie Smiaé

&

Poradze sobie,
wszystko bedzie
dobrze

Jesli tym razem sie nie

uda, to nastepnym juz Wyjde na g{upk
dam rade
O
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Co myslisz, gdy sie stresujesz?

Sprobuj zapisac, jakie mysli przychodza Ci do gtowy w stresujacej sytuaciji.




Co myslisz, gdy sie stresujesz?

Czy udato Ci sie zapisa¢ mysli, ktore Ci towarzysza, gdy sie
stresujesz? Swietnie!

Teraz wyobrazZ sobie, ze jeste$ po raz pierwszy w nowej szkole. Nikogo tu nie
znasz, wszystko jest dla Ciebie nowe i obce. Zastanawiasz sie, czy nauczyciele
bedga dla Ciebie mili, czy poznasz nowych kolegdéw. Wyobraz sobie, ze w drodze

do szkoty towarzyszg Ci takie mysli:

® Na pewno bedzie okropnie!

® Cojesli nikt mnie nie polubi?

® Cojesli zrobie cos gtupiego?




Co myslisz, gdy sie stresujesz?

Musisz przyznac, ze takie mysli nie nastrajajg pozytywnie. Wtasnie tak moze
dziata¢ na nas stres - mamy negatywne nastawienie do sytuacji, ktora jeszcze
nie zdazyta sie wydarzyc. Negatywne nastawienie przektada sie na nasze
dziatanie - im bardziej jestesmy negatywnie nastawieni, tym bardziej jestesSmy

wyczuleni na rzeczy, ktére moga pdjsé nie tak.

Sprobujmy przyjrze¢ sie tym myslom. Jak sadzisz, jak inaczej mogtyby one

brzmied, zeby stresowac sie mniej?




Co myslisz, gdy sie stresujesz?

Mysl, ktora pojawia sie, kiedy sie
stresuje

»
!

»,Na pewno bedzie okropnie

Jak moge zmienic te mysl, aby mniej
sie stresowac?

»1a sytuacjajest dla mnie zupetnie nowai

obca, ale nie oznacza to, ze bedzie zle”

,CO0, jesli nikt mnie nie polubi?”

,Nie moge z gory zaktadad, ze nikt mnie nie
polubi, skoro jeszcze nikogo nie poznatem.

Dlaczego kto$ miatby mnie nie lubi¢?”

,CO0, jesli zrobie cos gtupiego?”

,Nie bede przewidywac przesztosci. Dlaczego

miatby zrobi¢ co$ gtupiego?”




Zadanie - dziennik stresu

Stwdrz swoj wtasny dzienniczek stresu! Zapisuj w nim swoje mysli i probuj je przeksztatcié.

Mysl, ktora pojawia sie, kiedy sie Jak moge zmienic te mysl, aby mniej

stresuje sie stresowac?




Co robisz, gdy sie stresujesz?

Dowiedziates sie juz, jak odczuwanie stresu moze wptywac na ciato oraz mysli.

Czas zatem zastanowic sie jak stres wptywa na Twoje zachowanie.

Zdradze Ci, co robie, kiedy sie stresuje: wykonuje wtedy proste ¢wiczenia
oddechowe - opisze je dla Ciebie w dalszej czesci prezentacji. Czasami tez

prosze kogos o pomoc.
A Ty? Co wtedy robisz?
Stworzmy razem ZASADY RADZENIA SOBIE ZE STRESEM.

Gotowy?




ZASADY RADZENIA SOBIE ZE STRESEM

Kiedy sie stresuje, powinienem: Kiedy sie stresuje, nie powinienem:
Wykonac ¢wiczenia oddechowe Krzyczed
Poprosi¢ kogos o pomoc Uciekac z sali
Porozmawiac z kims bliskim Rezygnowac z zadania

DOPISZ SWOJE PROPOZYCJE!




Cwiczenia oddechowe

Tak jak obiecatem, przedstawie Ci teraz ¢wiczenia oddechowe, ktére pomagaja

mi poradzi¢ sobie ze stresem.
1. Dmuchanie balondw.
2. Dmuchanie w wiatraczek.

3. Podczas wdechu unosze ramiona do gory, podczas wydechu opuszczam je

na dot. Powtarzam to éwiczenie kilka razy.
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Cwiczenia rozluzniajace/relaksacyjne

® Stan swobodnie i rozstaw stopy na szeroko$c¢ bioder, ramiona unie$s w gore. Imitu;j

ruch gatezi na wietrze.
Masowanie twarzy. Intensywnie rozcieraj miesnie twarzy.
® Potrzagsanie dtonmiw nadgarstkach. Ruch w réznych kierunkach.

® Unie$ wyprostowane ramiona, zaci$nij mocno piesci, wolno policz do 5. Pusc,

rozerwij dtonie, opusé ramiona.

* Sciagnij topatki mocno w tyt. Mie$nie ramion powinny byé odprezone.




Cwiczenia rozluzniajace/relaksacyjne

® Skreé gtowe mocno w prawo. Napnij miesnie szyi, odprez sie. Wytrzymaj 5 sekund,

powrdc do poprzedniej pozycji.

® Skreé gtowe mocno w lewo. Napnij miesnie szyi, odprez sie. Wytrzymaj 5 sekund,

powrdé do poprzedniej pozycji.

® Skton gtowy maksymalnie nisko. Wytrzymaj w takiej pozycji 5 sekund, powrd¢ do

poprzedniej pozycji.

® Otworz usta maksymalnie szeroko, przytrzymaj pare sekund. Powrdo¢ do pozycji

wyjsciowe;j.
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Cwiczenia rozluzniajace/relaksacyjne

® Naciskaj mocno jezykiem na podniebienie, odprez sie.

® Naciskaj mocno jezykiem na dét jamy ustnej, odprez sie.

® Zmarszcz czoto, nastepnie rozluznij je.

* Sciagnij i napnij miednie brzucha, nastepnie rozluznij je.

®  Wez gteboki wdech, napnij mocno brzuch. Wypus$¢ powietrze.

® W lezeniu zegnij stopy tak, aby palce stop skierowane byty ku Twojej twarzy. Mocno

zginaj, nastepnie rozluznij.
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