On-Call

/asoby cyfrowe

Stres, i sposob
radzenia sobie z nim.
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Objawy poznawcze

Niepamietanie ostatnich informacji.
Nieustanne martwienie sie.

Rozwazanie problemodw.

Natretne mysli.

Koncentracja na negatywnych aspektach
Utrata zdrowego osadu.

Komplikowanie prostych tematow.
Posiadanie niezwyktych snow.

Utrata poczucia humoru

Utrata kreatywnosci

Trudnosci w uczeniu sie

SON CALL
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Objawy emocjonalne

Poczucie ciaggtego niepokoju.
Poczucie poruszenia.
Doswiadczanie wahan nastrojow.
Poczucie paniki i przyttoczenia.

Doswiadczenie zaburzen emocjonalnych w
codziennych wydarzeniach

Poczucie samotnosci, bezradnosci i izolacji.
Doswiadczanie atakdw gniewu i rozdraznienia

Poczucie przygnebienia, frustracji i
zdenerwowania

Poczucie brak kontroli nad swoim zyciem.

SON CALL
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SON CALL

Objawy fizyczne

Regularne béle gtowy lub migreny.

Zawroty gtowy i niewyrazne widzenie

Ogdlne bdle i bole, najczesciej w ramionach i plecach -
spowodowane napieciem miesni wywotanym stresem.
Ciggte uczucie ucisku w klatce piersiowej

Gwattowny ubytek stuchu lub przezywanie palpitacji
Mdtosci, biegunka lub zaparcia.
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SON CALL

Podatnosc na czeste przeziebienia, grype i inne choroby.
Staba postawa

Objawy fizyczne

Sktonnosé do ztaman- moze by¢ spowodowana zmianami
hormonalnymi spowodowanymi stresem.

Utrata wtosow
Swedzaca skora - niepokoj moze nasilac zapalenie skory i
egzeme.

Bél szczeki - spowodowany zgrzytaniem zebow podczas snu
lub zaciskaniem zebdw w ciggu dnia.
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SON CALL

® Zmiana schematu regularnego odzywiania sie - jedzenie wiecej
lub utrata apetytu

Objawy behawioralne

e Wzrost nawykdw nerwowych, takich jak gryzienie paznokci,
stukanie, potrzasanie nogami lub stymulacja.

Zmiana w sposobie spania - spanie za duzo lub za mato
Prokrastynacja i zaniedbywanie obowigzkow

Wycofanie sie z kregdw spotecznych

Zwiekszone spozycie alkoholu, papieroséw lub narkotykow

Wszelkie zmiany w zachowaniu.
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ON CALL
Techniki oddychania do S

zarzadzania stresem

® Jako wprowadzenie do gtebokiego oddychania, jednga z
najprostszych technik, ktdre mozesz ¢wiczyc, nazywa
sie cwiczenie oddechowe 4-7-8. Podczas korzystania z
tej techniki, instruuje sie uzytkownika, aby postepowat
zgodnie z ponizszymi prostymi krokami:

1. Wdech na liczbe 4 - tak jak oddychasz, licz w gtowie
1....2....33....4....
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ON CALL
Techniki oddychania do S

zarzadzania stresem

2. Kiedy osiggniesz 4, wstrzymaj oddech przez liczbe 7 -
wiec wstrzymujac oddech, licz 1.... 2.....33..... 4..... 5.....
6..... T.....

3. Na koniec, wydychaj powoli, na liczbe 8 - wiec kiedy
wydychasz, spraw, aby twoj oddech trwat do konca
drogi do wyjscia. Wydech i policzy¢ 1..... 2..... 3 4..... 4....
5....6...7...8...
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SON CALL
Medytacja w celu
zarzadzania stresem

* Medytacja jest dobrg praktyka przeciwdziatania skutkom
ciggtego stresu.

* Korzysci ptynace z zastosowania medytac;ji:

Wyciszanie natretnych mysli
Poczucie ,tuiteraz”

Bycie bardziej Swiadomym siebie
Zmniejszenie negatywnego myslenia i negatywnych
emocji
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SON CALL

Medytacja w celu
zarzadzania stresem

* Headspace opublikowat serie mini-medytacji na YouTube,
aby pomoc ludziom doswiadczajacym stresu, leku i
depresji, znalez¢ 1-2 minuty na ¢wiczenie "mini-
medytacji".

 Mini medytacja, ktora pomoze ci pozbyc sie stresu:
https://youtu.be/c1Ndym-IsQg
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https://youtu.be/c1Ndym-IsQg
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