PROGRAM EDUKACJI PACJENTA (RODZINY, OPIEKUNOW)
STRES, SPOSOBY RADZENIA SOBIE Z NEGATYWNYMI EMOCJAMI

Temat

Stres, sposoby radzenia sobie z negatywnymi emocjami.

Prowadzgcy

Pielegniarki, potozne

Odbiorcy

e Pacjent,
e Rodzina, opiekunowie

Cel

- zZmniejszenie napiecia i stresu

- poprawa samopoczucia

- rozwijanie odpornosci psychicznej

- poprawa relacji z innymi ludzmi

- lepsze radzenie sobie z trudnymi sytuacjami

Pacjent posiada widze na temat:
- poprawy zdrowia psychicznego
- zwiekszenia odpornosci psychicznej
- zmniejszenia ryzyka depresji i uzaleznien
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Miejsce Czas zajeé Metody i techniki

e Wyktad

Sala chorych 30 minut e Rozmowa indywidualna

Zakres edukaciji

Edukacja pacjentow
- zwiekszenie swiadomosci dotyczacej stresu i emocji
- nauka rozpoznawania objawdw stresu
- poprawa jakosci zycia i samopoczucia

Edukacja rodziny i opiekunow:
- zwiekszenie wiedzy o stresie i emocjach
- nauka rozpoznawania objawdw przecigzenia psychicznego
- rozwijanie umiejetnosci wspierania bliskich
- zapobieganie konfliktom

Plan edukaciji

Rozpoczecie zaje¢ — zaprezentowanie sie osoby prowadzgcej zajecia.
Wyktad.

Pytania i dyskusja.

Podsumowanie kwestii poruszanych na zajeciach.

Ocena zapamietanych przez uczestnikow zajec tresci.

Zakonczenie edukaciji.
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Tres¢ wyktadu

Strategie i techniki radzenia sobie ze stresem

Sytuacje stresowe sg obecnie nieodtacznym ,towarzyszem” zycia cztowieka. Stres odbieramy jako
odczucie dyskomfortu w okreslonej sytuacji, rozumiane jako stan napiecia, poczucie zagrozenia lub
leku. Napiete miesnie karku i ramion, boéle brzucha, zacisniete w pies¢ dtonie i zacisnieta zuchwa czy
zgrzytanie zebami to tylko niektére z reakcji naszego organizmu na stresujgcg sytuacje. Jakie sg
sposoby na zmniejszenie odczuwania przewlektego stresu? Przeczytaj o treningu Jacobsona, treningu
autogennym Schultza, wizualizacji, mindfulness i innych sposobach na chroniczny stres.

Stres to fizjologiczna reakcja organizmu w odpowiedzi na réznego rodzaju czynniki srodowiskowe
(stresory). Zrodiem stresordw mogg by¢: zaréwno czynniki fizyczne (np. hatas, choroby), jak i
spoteczne (np. brak zatrudnienia, cigza i pordd, problemy rodzinne, utrata bliskiej osoby).

Stresory aktywujg ztozone mechanizmy reagowania zarowno fizjologicznego, jak i
psychologicznego.

W niebezpieczenstwie aktywuje sie autonomiczny uktad nerwowy. Zaczyna wydziela¢ hormony
stresu, takie jak kortyzol, a takze adrenaline. Hormony odpowiadajg za pobudzenie (wzmozona reakcja
ukfadu krazenia, intensywne oddychanie, zwiekszony przeptyw krwi do aktywnych miesni, zwiekszona
aktywnos¢ umystowa ifizyczna) organizmu, atym samym utatwiajg szybsza jego reakcje na
niebezpieczenstwo.

Organizm przygotowuje sie do ucieczki lub walki. W zwigzku z tg reakcjg zostajg zatrzymane
energochtonne procesy organizmu, ktore nie sg w tym momencie potrzebne:
- trawienie i funkcje ptciowe zahamowane,
- miesnie jelitowe zostajg rozluznione,
- zmniejsza sie aktywnos¢ uktadu immunologicznego i produkcja przeciwciat.

Wymienione hormony wydzielane w nadmiarze przez zbyt dtugi czas mogg zaktéci¢ funkcjonowanie
organizmu i doprowadzi¢ do jego wyczerpania. Krétkotrwaty stres ma charakter adaptacyjny i nas
mobilizuje, z kolei dtugotrwaty ostabia zdoInosci immunologiczne organizmu.

Pojecie ,radzenia sobie ze stresem”, wprowadzono po raz pierwszy w latach 60. XX w. Naszg
reakcjg na dziatanie stresora jest dgzenie do jego usuniecia i powrdt do stanu réwnowagi, jednak to
wiasnie sposdb poradzenia sobie ze stresem bedzie w gtdwnej mierze decydowac o kosztach, jakie
poniesiemy w konfrontacji z czynnikami, ktére go powoduja.

16 technik: jak pokonac¢ stres

Zachowaj pozytywne nastawienie.
1. Zaakceptuj, ze istniejg zdarzenia, ktorych nie mozesz kontrolowac.
2. Badz asertywny, a nie agresywny. Podkreslaj swoje uczucia, opinie lub przekonania, zamiast
by¢ defensywnym lub pasywnym czy ztym.
Znajdz swoj sposob na redukcje stresu.
Ucz sie technik relaksacyjnych i ¢wicz. Sprébuj medytacii, jogi lub tai-chi.
Cwicz regularnie. Twoj organizm lepiej radzi sobie ze stresem, gdy jest w dobrej kondycji.
Jedz zdrowe, dobrze zbilansowane positki.
Naucz sie efektywniej zarzgdza¢ czasem.
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Podejmuj proby zachowania codziennej rutyny — state pory przywracajg tad, harmonie, a nattok
zmian jest stresogennym wyzwaniem.
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9. Odpowiednio ustalaj granice i naucz sie odmawia¢ prosbom, ktére spowodowatyby nadmierny
stres w twoim zyciu.

10. Znajdz czas na hobby, zainteresowania irelaks. Podejmuj przyjemne aktywnosci. Mozesz
stworzy¢ wiasng liste przyjemnosci: przerwa w obowigzkach na rozluznienie miesni, gry
planszowe, aromatyczna kgpiel, czytanie, stuchanie muzyki, przytulanie kota, zabawa z psem,
ciepta herbata itp. Rozpieszczaj sie i réb cos co bardzo lubisz.

11. Odpoczywaj izadbaj oregularny sen. Twoje ciato potrzebuje czasu na regeneracje po
stresujgcych wydarzeniach.

12. Nie uzywaj alkoholu, substancji psychoaktywnych.

13. Szukaj wsparcia spotecznego. Spedzaj czas z tymi, ktorych lubisz. Zapewnij sobie wsparcie
innych i bgdz na biezaco w kontakcie z najblizszymi.

14. Rozmawiaj 0 swoich obawach i emocjach z osobami, do ktorych masz zaufanie. Unikaj oséb
obcigzajgcych, ranigcych, wybieraj te, ktdre realnie potrafig zrozumie¢ i wystuchac.

15. Poszukaj wsparcia i nie boj sie prosi¢ o pomoc. Szukaj pomocy u psychologa, aby nauczyc sie
zdrowych sposobéw radzenia sobie ze stresem.

16. Poszukaj profesjonalnej pomocy w przypadku rozwiniecia sie Zespotu Stresu Pourazowego
(PTSD) oraz Wtérnego Zespotu Stresu Pourazowego (STSD).

Wyproébuj rézne techniki rozluzniajgce

Przetestuj kilka znich iwybierz optymalng strategie dla siebie. Do najczestszych sposobdéw
rozluzniajgcych nalezg ¢wiczenia oddechowe, rozcigganie, rozluznianie karku i szyi, trening autogenny
Schultza, trening progresywny Jacobsona, medytacije.

Rozluznianie miesni karku oraz szyi

Mozna je wykona¢ zardwno w pozycji stojgcej, jak ilezgcej. Nalezy wykonywac ruchy szyi w taki
sposob, aby wykonywac ksztatt 6semki. Powtarzamy to ¢wiczenie 10 razy w jedng oraz w drugag
strone. Powinnismy wyraznie czu¢ rozcigganie miesni szyi i karku, co daje efekt rozluznienia i utatwia
oddech.

Trening Jacobsona, czyli progresywna relaksacja miesni (ang. progressive muscle relaxation)

Polega na napinaniu i rozluznianiu okreslonych grup miesni. Wraz z wdechem napinamy dany miesien,
utrzymujemy go w napieciu przez okoto 5 sekund, a nastepnie z wydechem rozluzniamy. Robimy
krotkg przerwe. Nie ma znaczenia, ktore partie miesni zaczynamy napina¢ jako pierwsze, mozemy
rozpocza¢ np. od rgk, gtowy, plecow, brzucha, albo odwrotnie od stop, a nastepnie przesuwac sie
w goére ciata. Kazdg partie miesni mozemy napina¢ 2 lub 3 razy, nalezy jednak pamietac, aby robic
krétkie przerwy. Trening najlepiej wykonywac¢ w pozycji lezacej, ktéra sprzyja rozluznieniu.

Trening autogenny Schultza

To technika relaksacyjna opierajgca sie na autosugestii, w celu ztagodzenia stresu ileku. Polega na
wywotaniu stanu zblizonego do hipnozy oraz stosowaniu medytacji wewnetrznej. Ztozony jest z szesciu
faz lub elementéw: uczucie ciezaru, ciepta, regulacja pracy serca, regulacja swobodnego oddychania,
uczucie ciepta w splocie stonecznym, uczucie chtodu na czole.

Wykonuje sie w nim 4 pozycje wyjsciowe: lezenie tytem; lezenie przodem; siad na krzesle z oparciem;
potlezenie w fotelu. Siadamy w cichym, spokojnym miejscu i wykonujemy kolejno elementy czy tez
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https://www.medicover.pl/choroby/ptsd-zespol-stresu-pourazowego/
https://www.medicover.pl/choroby/ptsd-zespol-stresu-pourazowego/
https://www.medicover.pl/zdrowie/psychiczne/stres/cwiczenia-oddechowe/

etapy treningu autogennego stosujgc autosugestie. Najlepiej robic to pod kierunkiem specijalisty.

Na czym polega technika relaksacyjna Schultza

Elementy treningu Przyktadowe komunikaty Efekty
Uczucie ciezaru ~Moja prawa reka jest ciezka” Rozluznienie miesni
o . _ . Rozszerzenie naczyn
Uczucie ciepta ~Moja prawa reka jest ciepta” Zozerzen 2y

krwionosnych, wzrost ciepta

.M0j oddech staje sie spokojny Spokojny, powolny iregularny

Regulacja oddech
egulacja oddechu i reqularny” oddech

Regulacja pracy serca/puls .MOj puls jest spokojny i regularny” | Zwolnione tetno

Uczucie ciepta w splocie stonecznym|,Czuje ciepto w okolicy splotu| Relaksacja narzadéw  jamy

(okolica miedzy mostkiem a pepkiem) | stonecznego” brzusznej
Uczucie chtodu na czole ~Moje czoto jest zimne” Pomaga sie wyciszy¢
Wizualizacja

To odmiana tradycyjnej medytacji. Polega na przyjeciu wygodnej pozycji i wizualizowaniu miejsc,
w ktérych chcielibysmy sie znalez¢ w danym momencie. Mozna wizualizacje potaczy¢ ze stuchaniem
ulubionej i relaksujgcej muzyki. Polega na wyobrazaniu sobie ulubionego miejsca (sceny), w ktérej
czujemy sie komfortowo.
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