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WSTEP

Zdrowie psychiczne i dobra kondycja psychiczna to bardzo istotne elementy wptywajgce na poczucie
dobrostanu zyciowego cziowieka i jego postrzeganie siebie oraz zycia jako takiego. Na dobre

samopoczucie sktadaja sie miedzy innymi:

Poczucie wtasnej wartosci.

Poczucie godnosci osobistej.

Poczucie docenienia przez otoczenie.
Efektywno$¢ behawioralna i poznawcza.

Samoakceptacja.

o U h W=

Poczucie bezpieczenstwa i przynaleznosci.

Celem wszelkich dziatarn w zakresie wspierania psychicznego osob zaleznych i ich rodzin/opiekundéw
jest przede wszystkim ogdlne podtrzymanie, zmniejszenie stresu, opanowywanie kryzysoéw przez
towarzyszenie, tworzenie poczucia przynaleznosc, bezpieczenstwa i nadziei oraz pomoc

W przezwyciezaniu trudnosci.

Niniejszy podrecznik kierujemy do wszystkich, ktdrzy pracujg na rzecz osob zaleznych i ich rodzin.
Stanowi zestawienie rekomendowanych i zalecanych dziatan na rzecz wspierania psychicznego osob
zaleznych do wykorzystania przez przedstawicieli instytucji pomocowych dziatajgcych w obszarze osob
zaleznych. Poradnik zawiera cze$¢ merytoryczng, wprowadzajacg najwazniejsze pojecia i definicje oraz

przyktady dziatan, metod i narzedzi, ktdre stuzg wspieraniu kondycji psychicznej osdb zaleznych.

Podrecznik ma stanowi¢ pomoc w zakresie autoterapii osob zaleznych, ich obnizonego nastroju,

wypalenia, poczucia braku sensu i negatywnych mysli.

Opracowanie powstato jako wynik prac realizowanych w ramach Projektu ,Inkubator Innowacji
Spotecznych Wielkich Jutra® (Temat: Ustugi opiekuncze dla oséb zaleznych) realizowanego na
podstawie UMOWY O DOFINANSOWANIE PROJEKTU GRANTOWEGO W RAMACH PROGRAMU
OPERACYINEGO WIEDZA EDUKACJA ROZWOJ 2014 — 2020 nr POWR.04.01.00-00-1026/15 z 22
czerwca 2016 r. na zlecenie Ministerstwa Rozwoju w ramach IV. Osi Priorytetowej: Innowacje
spoteczne i wspdtpraca ponadnarodowa, Dziatanie 4.1: Innowacje spoteczne, wspdifinansowanego ze

$rodkéw Unii Europejskiej w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego.

Strona3

www.inkubatorwielkichjutra.pl

Biuro projektu: DGA S.A. tel. bezposredni: 505 820 079

it:"‘f"‘?ﬂ" ul. Towarowa 37 tel. 61 859 59 00
ﬂ""—- 61-896 Poznan fax. 61 859 59 01



Fundusze
Europejskie
Wiedza Edukacja Rozwdj

MINISTERSTWO ) Unia Europejska
ROZWOJU { M Europejski Fundusz Spoteczny

Projekt .Inkubator Innowacji Spotecznych Wielkich Jutra” (Temat: Ustugi opiekuricze dla osdb zaleznych)

POMOC DLA OSOB ZALEZNYCH

Konieczno$¢ wspierania w kontekécie zdrowia psychicznego oséb zaleznych jest oczywista.
RzeczywistoS¢ osoby zaleznej to sytuacja, w ktdrej niezwykle waznym aspektem jest troska
0 zachowanie osobistej godnosci i poczucia wlasnej wartosci. Poczucie wiasnej wartosci jest
wzgledne, odnosimy je do obrazu spoteczenstwa, obrazu wiasnego i ogdlnie pojetej ,,normalnosci”.
Jest odzwierciedleniem tego jak sami siebie postrzegamy, a nie obiektywnym odzwierciedleniem

naszej wartosci. Niezwykle istota jest tez mozliwos¢ zdobywania wiedzy i samoSwiadomosci.
Na obraz wiasnej osoby (wg Reykowskiego) skfadaja sie:

- wyglad i fizyczne wiasciwosci (szczegdine znaczenie w przypadku osob niepetnosprawnych)
- umiejetnosci i zdolnosci

- postawy i potrzeby

- pozycja wsrdd innych ludzi

Osoby, ktére z réznych wzgledow i powodow (czesto niezaleznych od nich samych) w sposob

wyijatkowy odczuwajg swojg innos¢ niz osoby, ktdre zyjg w petni sit i zdrowia.

Osoby zalezne czesto cierpig z powodu bdlu (fizycznego), ktéry ma ogromnie negatywne dziatanie na
psychike. B4l moze intensyfikowal poczucie osamotnienia i odrzucenia, obniza nastrdj i zwieksza

ryzyko depresii.

U osob zaleznych czesto wystepuja zaburzenia lekowe i depresyjne, obniZzony nastroj,
zaburzenia koncentracji uwagi i zaburzenia osobowosci (zespot wyuczonej bezradnosci czy

osobowos¢ ofiary).

Osoby zalezne czesto zmagaja sie z problemem izolacji. Istnieje szereg barier, ktére wzmagajg

wykluczenie (w tym osobiste bariery psychologiczne zwigzane z komunikacjg miedzyludzka).
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OPIEKUNOWIE I RODZINY

Szacuje sie, ze w Polsce ok. 3,5 min osob uzaleznionych jest od pomocy z zewnatrz, w tym 1,2 min to
osoby niesamodzielne wymagajgce statej opieki. Tymczasem w kraju mamy niespetna 150 tysiecy

miejsc w placéwkach opiekunczych. W efekcie ciezar opieki spada na rodziny.

Matzonkowie oséb zaleznych to czesto osoby réwniez chore lub w podesztym wieku i niejednokrotnie
borykajg sie z wkasnymi problemami zdrowotnymi. Jesli opiekunami sg dzieci, sprawowanie opieki
znaczgco wptywa na ich wiasne zycie rodzinne, spoteczne i zawodowe, czesto utrudnia rozwoj kariery
i ogranicza mozliwosci dodatkowego zarobkowania. Zdarzajg sie sytuacje konfliktowe miedzy
cztonkami rodziny (np. o podziat obowigzkéw wzgledem osoby zaleznej, o odpowiedzialno$¢ i decyzje,
a nierzadko o sprawy finansowe). Nawet w rodzinach wielodzietnych obowigzek opieki spada czesto
na jedno z dzieci, przy znikomym lub zadnym zaangazowaniu pozostatych cztonkdw rodziny. Prowadzi
to do pogtebienia poczucia osamotnienia, niesprawiedliwosci i sporego obcigzenia u gtdwnego
opiekuna. Jezeli opieka nad osobg zalezng, starszg lub niepetnosprawng, spada na jednego cztowieka,
to wkrotce staje sie on przemeczony, drazliwy i apatyczny. Stad tylko krok do depresji lub
wypalenia. Szacuje sie, ze problem moze dotyczy¢ nawet do 30 proc. opiekundw - mowi prof.
Tadeusz Parnowski, kierownik II Kliniki Psychiatrycznej w Instytucie Psychiatrii i Neurologii
w Warszawie. Opiekunom o0sOb zaleznych czesto towarzyszy lek (gtdwnie ten o przysztosc),
wyczerpanie fizyczne i psychiczne. Zdarza sie, ze koncentracja na podopiecznym prowadzi do
lekcewazenia przez opiekuna wiasnych probleméw zdrowotnych, co pogarsza stan somatyczny i nasila

dyskomfort psychiczny.

Bez najmniejszych watpliwosci grupa osob bedacych opiekunami osob zaleznych wymaga wsparcia

rownie mocno, co same osoby zalezne.
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CO MOGA ZROBIC PRZEDSTAWICIELE INSTYTUCJI POMOCOWYCH

Stres i odpornos¢ na niego (sposoby radzenia sobie z nim) to zjawisko, ktore dotyczy kazdego z nas
niezaleznie od tego czy jest zdrowy czy chory, mtody, czy w podesztym wieku, sam, czy w rodzinie.
W zwigzku z jego powszechnoscig i nieuchronnoscig zdobycie wiedzy na temat stresu, posiadanie
odpowiedniego podejscia oraz wypracowanie sposobdéw skutecznego radzenia sobie z nim to co$, co
przyda sie zarowno osobom udzielajgcym wsparcia, jak i tym, ktorzy go potrzebujg z racji swojego
potozenia. W tym konteksScie zachecamy do nowego spojrzenia na stres i rekomendujemy udzielanie
wsparcia wlasnie w tym obszarze dla osdb zaleznych oraz ich rodzin/opiekunéw. Warto podkresli¢, ze
osoby zalezne z powodu swojej sytuacji i niewydolnosci w jakim$ (czesto duzym) zakresie majg duzo

mniejsze rezerwy do zmagania sie ze stresem.

KILKA SEOW O ODPORNOSCI PSYCHICZNE]J

I ODPORNOSC PSYCHICZNA.

Odpornoé¢ psychiczna zostata okreélona jako cecha osobowoéci, ktéra wptywa na to w jaki sposdb
ludzie reagujg na wyzwania, stres i presje, niezaleznie od okolicznosci. Ale bez obaw — jest to cecha
bardzo plastyczna co oznacza, ze mozna nad nig pracowac i rozwija¢ jg. Osobg ktdra opracowata
najbardziej aktualny model odpornosci to profesor Peter Clough, ktory opierajgc sie na wielu

badaniach stwierdzit, ze na site i odporno$c¢ sktadajg sie 4 czynniki (4C):

- zaangazowanie (Commitment) — to wyznaczanie celow i sumiennos¢. Osoby zaangazowane
podejmujg dziatania w wielu obszarach swojego zycia, wiedzg czego chcg i dajg z siebie wszystko, by
to osiggna¢. Zdajg sobie sprawe z tego, ze nic nie przychodzi bez wysitku, dlatego sg sktonne do

po$wiecen i ciezkiej pracy

- poczucie wplywu (Control) — to poczucie wplywu na swoje zycie i umiejetnosc
zarzadzania emocjami. Towarzyszy mu przekonanie o istotnej roli wtkasnego wptywu na przebieg
wydarzen. To duza niezalezno$¢, ktora nie jest naiwng wiarg w mozliwos¢ petnej kontroli zdarzen.
Chodzi tu raczej o ,0strozny optymizm” - wiare w to, iz sukces zalezy nie od tego, ,jak wiatr zawieje,

ale od tego, jak postawisz zagle”. Przeciwienstwem niezaleznosci jest poczucie bezsilnosci (bo los mi
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nie sprzyja, bo rzadzg nami Zli ludzie, bo nic nie da sie zmienic¢), ktore czesto bywa przejawem

nadszarpnietego zdrowia psychicznego. Ludzie z duzym poczuciem wplywu wierza, ze wszystkiego

mozna sie nauczyd.

- wyzwanie (Challenge) — to motywacja i przyjmowanie sukcesow i porazek, jako
naturalnego elementu zycia. To ochota na poszukiwanie nowych doswiadczen, dostrzeganiu szans

i otwartosci na nauke i przekonanie, ze niepowodzenia i porazki wzmacniaja.

- pewnos¢ siebie (Confidence) to wiara we wlasne umiejetnosci i pewnosc siebie
w relacjach interpersonalnych. Osoby odporne psychicznie s pewne swoich racji i gotowe ich

bronic.

II. PRZECIWIENSTWO ODPORNOSCI PSYCHICZNEJ.

Jedli kto$ ma niski stopien odpornosci psychicznej, to nazywamy go wrazliwym lub lepiej — kruchym
psychicznie. Wrazliwi psychicznie posiadajg wiele umiejetnosci pozgdanych w miejscu pracy, rozwijaja
sie znakomicie pod wptywem odniesionego sukcesu, ale majg trudnosci np. w radzeniu sobie

w sytuacjach zwigzanych ze zmiang, s bardziej podatni na wplyw otoczenia, Zle znosza ocenianie

i krytyke.
III. CZYM WYROZNIAJA SIE LUDZIE SILNI PSYCHICZNIE?

Badania pokazujg, ze osoby silne i odporne psychicznie znacznie czeSciej realizujg swoje cele
i odnoszg sukcesy, majg wieksze aspiracje, sprawniej wspinajg sie po szczeblach kariery, na dodatek
duzo tatwiej im osiggng¢ réwnowage miedzy zyciem zawodowym a pracg. Dzieki temu sg
szczesliwsze! Mimo, ze sg zdeterminowane i ambitne, nie muszg by¢ dominujgce. Na co dzien s3g
prawdziwi i autentyczni, bo dobrze czujg sie w swojej skdrze. Odpornos$¢ psychiczna utatwia uczenie
sie na wtasnych btedach i szybkie ,,odklejanie sie” od negatywnych emocji i powrdt do rownowagi po
porazce. Co wiecej powigzana jest tez z wysoka inteligencjag emocjonalng, poniewaz, gdy mamy
wysokie poczucie wiasnej wartosci duzo tatwiej jest nam skupi¢ sie na innych, okazywac im empatie

i dawac wsparcie.
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V. CZY ODPORNOSC I SILE PSYCHICZNA MOZNA WZMACNIAC?

Odpornos¢ psychiczna zostata okreSlona jako cecha, co moze sie kojarzy¢ ze statoscig
i niezmiennosciag. Nic bardziej mylnego! Sg wsrdd nas osoby, ktdrym fatwiej przychodzi bycie silnym,
inni beda musieli po prostu potrenowaé. Trening sity i odpornosci psychicznej przypomina kazdy inny
trening psychologiczny — pierwszym etapem jest uswiadomienie sobie jaki jest stan obecny — jakie sg
moje przekonania, nawyki, relacje z ludzmi, jakie emocje mi towarzyszg w trudnych sytuacjach, jakie
dziatania podejmuije, itd. Kolejnym jest okreSlenie wtasnych obszardw rozwoju i praca nad wybranymi
elementami, tak dlugo az nowe zachowanie (sposdb myslenia) stanie sie nawykiem i czeScig naszej

osobowosci. Do czynnikdw, ktore wspierajg rozwoj odpornosci psychicznej naleza:

e otoczenie petne wyzwan, ale tez oferujgce wsparcie
e wsparcia spofteczne

o refleksja nad sobg i skutkami wtasnego dziatania.

Badania wykazaty, ze osoby odporne psychicznie majg wiecej umiejetnosci psychologicznych i czesciej
Swiadomie stosujg rdzne nabyte techniki. Pomysl o sportowcach — trudno sobie wyobrazi¢ caty proces,
od wstepnego zainteresowania jaka$ dyscypling po osiggniecie mistrzostwa bez ciggtego rozwijania

szeregu umiejetnosci pozasportowych.

PRZEKONANIA NA TEMAT STRESU

WiekszosS¢ ludzi jest przekonana, ze stres jest czym$ ztym i stanowi zagrozenie dla zdrowia cztowieka.
Watpliwosci nie pozostawia na pewno sytuacja, kiedy stres jest dtugotrwaty. Mozna nawet da¢ wiare
wielu badaniom na ten temat i wszystko sie teoretycznie zgadza z tym wyjatkiem, ze w tych
wszystkich dotychczasowych badaniach nie wzieto pod uwage jednej bardzo istotnej zmiennej —
szczegdtu, ktdéry jednak zmienia wszystko — mianowicie naszego przekonania o tym, ze stres

nam szkodzi!

Tu odwotujemy sie do $wietnego wystgpienia na konferencji TED (How to make stress your friend),
w ktérym pokazuje co méwig badania, w ktérych uwzgledniono to istotne przekonanie. Okazuje sie, ze
sposréd trzech grup oséb (w sumie 30 tysiecy badanych przez wiele lat) — stresujgcych sie mato,
$rednio lub duzo — najwieksze prawdopodobienstwo zachorowania miata grupa, ktéra jednoczesnie
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uwazata, ze stres szkodzi. Najmniejsze prawdopodobienstwo za$ dotyczyto osdb, ktorzy stresowali sie

DUZO, ale zyli w przekonaniu, ze stres to ich przyjaciel.

RODZAJE REAKC]JI STRESOWYCH

REAKCJA

OPIS

~walcz albo uciekaj”

Sprawdza sie wowczas, gdy bezposrednio cos lub
kto$ zagraza naszemu zdrowiu lub zyciu lub gdy
trzeba kogo$ ratowac z takich opresii.

~Wyzwanie"”

Od pierwszej reakcji réznig jg tylko dwa
wskazniki — nasza interpretacja (nie zagrozenie,
a wyzwanie) i fakt, ze podczas niej nasze tetnice
pozostajg rozluznione, wiec nie zagraza naszemu

sercu. Warto zatem myslec o trudnosciach
zyciowych, jak o wyzwaniach, mozliwosci
rozwoju. To jakie reakcje zachodzg w naszym
ciele w duzej mierze zalezy od interpretacji
sytuagji, a nie jej obiektywnych wskaznikow.
Kiedy myslimy o problemach jak o szansach,
rekcja na stres staje sie zdrowa i zwieksza sie
nasza efektywnosc.

~reakcja pobudzenia
i przyjemnosci”

Tworzy ja mieszanka endorfin, adrenaliny,
testosteronu i dopaminy, ktora pobudza nas do
dziatania i sprawia, ze stajemy sie silniejsi i
bardziej pewni siebie. Warto nawet w
najtrudniejszych momentach szukaé w nich
czego$ ekscytujacego.

~reakcja opieki i przyjazni”

Zalewa nas oksytocyna. Ten hormon przytulania
motywuje do wzmacniania wiezi z innymi ludzmi,
zwieksza naszg che¢ dazenia do bliskosci,
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gotowos$¢ do ufania i pomagania ludziom,
wzmachia empatie i wspomaga intuicje (szybciej
wytapujemy i lepiej rozumiemy co inni myslg
i czujq). Ludzie odporni psychicznie w trudnych
sytuacjach szukajg wsparcia u innych i wiasnie to
(a nie postawa ,sam sobie poradze”), jest oznaka
ich sity!

,reakcja uczenia sie i rozwoju”

Etap powrotu do stanu rownowagi. Kortyzol
i oksytocyna, ktére wydzielajg sie podczas tej
reakcji powodujg fagodzg stany zapalne
i przywracajg rownowage autonomicznego
uktadu nerwowego. Hormon DHEA (zwany
hormonem mtodosci) i czynniki wzrostu komorek
nerwowych - zwiekszajg neuroplastycznosc¢
mozgu i aktywujg sie te obszary, ktdre sa
odpowiedzialne za procesy uczenia sie i pamieci.
Kiedy po trudnej sytuacji analizujemy
i wyciggamy whnioski na przysztos¢ zwyczajnie
przybywa nam potgczen nerwowych w mozgu
i stajemy sie madrzejsi zyciowo.

ZAPAMIETAJ!
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SZKODLIWOSCI JEST ZABOJCZE DLA ZDROWIA
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JAK ZMIENIC NASTAWIENIE DO STRESU

Do zmiany potrzebna jest przede wszystkim praktyka i jeszcze raz praktyka oraz 3-etapowy proces,

ktéry nalezy przeprowadzac z kazdym razem, kiedy doswiadczamy stresu.

Krok 1: Uswiadomienie sobie, Ze oto doswiadczasz stresu

Warto zwrdci¢ uwage na sygnaty ptynace z ciata (pocenie, bijgce szybciej i mocniej serce, drzenie rak,
tezenie miesni, mdtosci itd.) Na tym etapie bardzo przydatne jest praktykowanie uwaznosci. Jon
Kabat-Zinn, autor o$miotygodniowego programu redukcji stresu MBSR, okresla uwazno$¢ jako
»Szczegdlny rodzaj uwagi: Swiadomej, nieosgdzajgcej i skierowanej na biezgcg chwile”. Najprosciej
jest zaczaC od obserwacji i skupiania uwagi na czyms, co towarzyszy nam zawsze i wszedzie — na

wilasnym oddechu.

Przykladowe ¢wiczenie uwaznosci oddechu:

UsigdZz wygodnie w pozycji swobodnej i wyprostowanej. Jesli chcesz, zamknij lub przymknij
oczy. Jesli wolisz mie¢ oczy otwarte, fagodnie skieruj spojrzenie na podtoge, na punkt odlegty
o kilkadziesigt centymetrow. Oddychaj swobodnie i nie prébuj zmienia¢ niczego w swoim
oddechu, wczuj sie w jego naturalny rytm. Nie zatrzymuj go, nie kontroluj. Niech bedzie taki,
jaki jest. Zauwaz doznania towarzyszace wdychaniu powietrza, po czym tagodnie skieruj
uwage na doznania zwigzane z jego wydychaniem. Mozesz obserwowaC poruszanie sie
brzucha w rytm oddechu albo bada¢ odczucia zwigzane z wplywaniem i wyptywaniem
powietrza do nosa, rdznice w jego temperaturze.Poczuj petny wdech i petny wydech. Jesli
Twadj umyst zacznie btadzi¢, nie przejmuj sie, taka jest jego natura. Po prostu skieruj uwage

ponownie na oddech bez oceniania czy krytyki. Po kilku minutach otwdrz powoli oczy,

przeciggnij sie i zanotuj ponizej wrazenia z tego ¢wiczenia.

www.inkubatorwielkichjutra.pl
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Korzysci ptyngce z praktyki uwaznosci:

1. Pomaga zobaczy¢ swoje mysli i zrozumieé, ze sg tylko mySlami, a nie nami i nie nalezy sie
z nimi utozsamiac.

2. Pozwala w petni przezywaC wszystkie dostepne emocje bez ich oceniania i osadzania
niezaleznie od tego, czy sg przyjemne, czy nie.

3. Dostraja nas do innych, dzieki czemu odczuwamy silniejszg wiez z innymi.

4. Pozwala przede wszystkim zaakceptowac to, co trudne, bolesne, rozczarowujace.

Krok 1: Akceptacja stresu.

Potraktuj stres jako reakcje na co$, na czym Ci zalezy. Akceptacja jest alternatywg dla unikania stresu,

jest procesem cigglym i nie oznacza porazki tylko Swiadomy wybadr wynikajacy z wartosci.

Krok 2: Wykorzystanie energii, jaka potrafi da¢ stres zamiast jej marnowanie na
Zmaganie sie z nim.

W wyniku unikania stresu zwieksza sie jego ilos¢ ('), dodatkowo generujemy dodatkowe Zrodia
napiecia. Unikanie stresu wigze sie czesto ze spadkiem koncentracji, energii fizycznej i wyczerpaniem

zasobow psychicznych.
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TEST NASTAWIENIA NA STRES

Czes¢ I - ogolna
Okres$l na skali od 0 do 4 na ile zgadzasz sie z ponizszymi stwierdzeniami:

0 — zdecydowanie sie nie zgadzam
1 — raczej sie nie zgadzam

2 — nie mam zdania

3 — raczej sie zgadzam

4 — zdecydowanie sie zgadzam

1. Skutki doswiadczania stresu sq negatywne i powinno sie go unika¢, jesli to
mozliwe

2. Doswiadczanie stresu pomaga mi sie uczyc i rozwija mnie

3. Doswiadczanie stresu negatywnie wplywa na moje zdrowie i dobre samopoczucie

4 Doswiadczanie stresu wzmacnia mojq efektywnosc

5. Doswiadczanie stresu utrudnia méj rozwadj i spowalnia uczenie sie

6. Doswiadczenie stresu wzmacnia moje zdrowie i witalno$c

7. Doswiadczenie stresu obniza mojq efektywnosc¢

8. Skutki doswiadczania stresu s pozytywne i nalezy to wykorzystac

SUMA:

www.inkubatorwielkichjutra.pl

Biuro projektu: DGA S.A. tel. bezposredni: 505 820 079
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Czes¢ II — szczegbtowa

Co w tej chwili w Twoim zyciu jest gtdwnym Zrédiem stresu? Myslac o tym konkretnym Zzrédle stresu
okresl na skali od 0 do 4 na ile zgadzasz sie z ponizszymi stwierdzeniami

0-zdecydowanie sie nie zgadzam

1-raczej sie nie zgadzam

2-nie mam zdania

3-raczej sie zgadzam

4-zdecydowanie sie zgadzam

1. Skutki doswiadczania stresu sq negatywne i powinno sie go unikac, jesli to
mozliwe

2. Doswiadczanie stresu pomaga mi sie uczyc i rozwija mnie

3. Doswiadczanie stresu negatywnie wplywa na moje zdrowie i dobre samopoczucie

4. Doswiadczanie stresu wzmacnia mojq efektywnosc¢

5. Doswiadczanie stresu utrudnia méj rozwaj i spowalnia uczenie sie

6. Doswiadczenie stresu wzmacnia moje zdrowie i witalnos¢

7. Doswiadczenie stresu obniza mojg efektywnosc¢

8. Skutki doswiadczania stresu s pozytywne i nalezy to wykorzystac

SUMA:

www.inkubatorwielkichjutra.pl
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Klucz

Zsumuj punkty przyznane w kazdym twierdzeniu. Zwrd¢ uwage na twierdzenia, w ktérych punktacja

jest odwrocona: 1,3,5,7 - zgodnie ze wzorem:

0-4

1-3

4-0

Punktacja
0-10 Nastawienie negatywne

Jeste$ negatywnie nastawiony do stresu. Uwazasz, ze stres jest Twoim wrogiem i nalezy go unikac.
Prawdopodobnie jestes$ rowniez przekonany o szkodliwym wptywie stresu na zdrowie, wiec probujesz
unikac sytuacji stresujgcych i obniza¢ napiecie emocjonalne. Takie przekonanie moze paradoksalnie

generowac stres w Twoim zyciu, a unikanie stresujgcych sytuacji w efekcie Cie ostabia.
11 - 21 Nastawienie neutralne

Twoje nastawienie do stresu jest dos¢ neutralne. Uwazasz, ze czasem stres Ci szkodzi, ale wiesz tez,
ze moze Cie motywowac. Czasem unikasz stresujacych sytuacji lub probujesz obniza¢ napiecie

emocjonalne, co moze mie¢ odwrotne skutki.
22 — 32 Nastawienie pozytywne

Jeste$ pozytywnie nastawiony do stresu. Wiesz, ze stres Ci pomaga i wzmacnia Cie. Potrafisz dobrze

zarzadzac stresujgcymi sytuacjami i szybko dzieki nim sie uczysz.
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