STRES

CZYM JEST STRES?
JAKIE SA JEGO PRZYCZYNY?
JAKROZPOZNAC JEGO OBJAWY?

Stres to naturalna reakcja organizmu na
sytuacje
i wydarzenia, ktore budzg nasz niepokdj,
lek czy frustracje. Pod ich wptywem w
naszym organizmie zachodzi szereg
reakcji chemicznych, podnoszgcych
poziom napiecia nerwowego.

Zrédta stresu:

- fizyczne- np. choroba, hatas

- spoteczne/psychiczne- np. egzamin, wystapienie przed
duzg iloscig 0s6b, rozwadd rodzicow, smier¢ kogos bliskiego,
ale tez drobne utrapienia dnia codziennego, jak spdznienie
sie do pracy/na lekcje.

Odczuwanie stresu jest kwestig bardzo
indywidualna. To, co dla kogos zwigzane jest
duzym wysitkiem oraz lekiem (np. ‘

wygtoszenie przemowienia, wizyta u
dentysty), dla innej osoby moze stanowic
mite wyzwanie lub nic nieznaczacy epizod.

Kazdy z nas inaczej tez reaguje na stres.
Przyktadowe objawy stresu:

- fizyczne- przyspieszony puls, rozszerzone
zrenice, kotatanie serca, wzmozona

J \ potliwos$¢, napiete miesnie, ucisk w gardle,

' ‘ uczucie gorgca lub zimna
- psychiczne-rozdraznienie, lek,
AR, przygnebienie, trudnosci z podejmowaniem

decyzji, rozkojarzenie

- behawioralne (zachowanie)- tiki nerwowe,
sktonnos$é do uzywek, ataki ztosci,
konfliktowos¢, objadanie sig lub brak apetytu

Czy mozemy catkiem uniknaé stresu? Nie jest to mozliwe. Stres
towarzyszyt nam od zawsze i nie jesteSmy w stanie catkowicie
wyeliminowac go z naszego zycia. Nie jest to jednak zta wiadomos¢ -
pewna dawka stresu, zwigzana ze wzrostem adrenaliny, jest nam
niezbedna. Gdybysmy zupetnie nie potrafili odczuwac stresu, nie
umielibysmy unikng¢ groznych sytuacji albo zmobilizowa¢ sie do
niektorych dziatan.

Przygotowata: Ismena Bak, psycholog szkolny



STRES

JAK SOBIE Z NIM RADZIC?

Skoro nie mozemy unikngc¢ stresu, to co tak naprawde
mozemy zrobi¢? Wazna jest umiejetnosc¢ rozpoznania

tego co dzieje sie z naszym ciatem jako stres, a takze
wiedza o tym, jak mozemy sobie z tym poradzic.

Techniki radzenia sobie ze stresem:

1.0ddychaj! To naprawde prosty |
skuteczny sposob. Nasze ciato przekazuje

wtedy psychice informacje o \\
Opuszczajgcym nas napieciu. Wdychajmy

site i spokdj, a wydychajmy emocje i stres.

2. Skup sie na pozytywach- w wolnej chwili (lub
codziennie przed snem) pomysl sobie, co w
danym dniu poszto Ci Swietnie lub co dobrego Ci
sie przytrafito.

3. Skoncentruj sie na "tu i teraz"- nie zamartwiaj
sie na zapas, pomysl co mozesz zrobi¢ w tej
konkretnej chwili. Problemy rozwigzuj po kolei, nie
wszystkie naraz.
4. Pomysl o tym, na co masz realny wptyw- |
na tym sie skoncentruj swoje mysli i dziatanie.
Szkoda czasu na martwienie sie tym, co jest od nas
niezalezne.

5. Odwotuj sie do swoich doswiadczen- na
pewno nieraz zmagates sie z trudng sytuacja. Co
wtedy zrobites? Moze i tym razem to pomoze?

6. Pokochaj siebie! Zaakceptuj zarowno swoje
zalety, jak i wady. Kazdy ma prawo do btedow.
Przeciez nikt nie jest doskonaty;)

/. Dbaj o swoje ciato- Spijj odpov\nedma [eNe
godzin, odzywiaj sie zdrowo. Cwicz, trenui,
ruszaj sie- wysitek fizyczny pomaga pozbyc sie
napiecia. W zdrowym ciele, zdrowy duch!

8. Szukaj wsparcia- nie musisz radzi¢ sobie sam

: QOQ : ze swoimi problemami. Na pewno znajdzie sie
: C()j : ktos bliski, kto pomoze Ci w rozwigzaniu
problemu- dziataniem lub rozmowa.

Przygotowata : Ismena Bak, psycholog szkolny



