Kurs online

Ogarnij Emocje

Fo)

Dodatkowy PDF

Lista stresorow

®,
dobra
relacja

dobrarelacja.pl



1S obszardéw stresu

(za: Stuart Shanker “Self-reg. Jak pomoc dziecku (i sobie) nie dac¢ sie
stresowi i zy¢ petnia mozliwosci)

@ Obszar biologiczny: zwigzany z uktadem nerwowym i procesami fizjologicznymi.

Stresory: gtdd, niewyspanie, nieodpowiednia dieta, trudnosci motoryczne, nadmierna stymu-
lacja wzrokowa, dotykowa, zapachowa lub dzwiekowa, zbyt wysoka/zbyt niska temperatura

powietrza, alergeny, zbyt mato ruchu.
@ Obszar emocjonalny: zwigzany z rozumieniem i przezywaniem emocji.

Stresory: silne emocje, nowe emocje, emocje ztozone (zwtaszcza ambiwalentne), rezonujace

W Nas emocje innej osoby.

@ Obszar poznawczy: zwigzany z uczeniem sie i mysSleniem (pamieé, uwaga,
rozumowanie, przetwarzanie informacji, rozwigzywanie problemow).

Stresory: zbyt wiele informacji lub informacje podawane zbyt szybko/zbyt wolno, zbyt dtugi

czas skupienia uwagi, zbyt duzy stopien abstrakcji, niepochlebne mysli na swoj temat.

@ Obszar spoteczny: zwigzany z umiejetnoscia dostosowania sie do sytuac;ji
spotecznych (inteligencja spoteczna, umiejetnosé nawigzywania i podtrzymy-
wania relacji, zachowania spotecznie akceptowalne).

Stresory: konflikty miedzy cztonkami danej grupy, bycie Swiadkiem lub uczestnikiem sytuacji
przemocowej, konflikty wyptywajace z nierozumienia wptywu wtasnych dziatan na inne
osoby, nieumiejetnoS¢ odczytywania subtelnych wskazoéwek ptyngcych od innych ludzi,

oczekiwania dorostych wzgledem zycia towarzyskiego dziecka.
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@ Obszar prospoteczny: zwigzany z dziataniem na rzecz danej grupy (empatisa,
praca grupowa, odpowiedzialnos¢ spoteczna, bezinteresownosé, umiejetnosé
postawienia potrzeb grupy przed swoimi wtasnymi).

Stresory: silne emocje innych ludzi, konflikt miedzy tym, czego chce ja, a do czego dazy
grupa, sytuacje niejednoznaczne moralnie (np.: wiem, ze moja przyjacidtka oktamuje swoja
mame).
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