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O stresie

STRES - to reakcja naszego organizmu na
wydarzenia, ktore uwazamy za zagrazajace, trudne,
ktore traktujemy jak wyzwanie.

Sytuacja jest trudna wtedy, gdy Ty ja tak oceniasz.
Moze tez ona by¢ wytworem Twojej psychiki np.
nie zawsze stusznych wyobrazen i przewidywan.

Objawy silnego stresu

PRZED STRESEM MOZNA
SIE CHRONIC.

RADZENIA SOBIE Z NIM
MOZNA SIE NAUCZYC

Dobrze przeiyty stres
dziala na Twojg
korzysé.

PSYCHICZNE FIZYCZNE

v' niepokoj, strach, v’ plytki, przyspieszony
przerazenie, oddech,

v gniew, v’ przyspieszone tetno,

v’ pustka w glowie, v~ skoki ci$nienia,

v pogorszenie sig v’ wzrost napiecia
pamigei, mie$niowego,

v trudnosci w koncen- v odczucie chtodu
tracji uwagi i podej- lub goraca,

mowaniu decyzji, v pocenie sic
v’ poczucie ’

. v .
bezradnosci kiopoty zotadkowe,

v" klopoty ze snem

CIALO I PSYCHIKA SA ZE SOBA SCISLE SPRZEZONE.

Obcigzenie jednej z tych sfer, przenosi si¢ na druga.

Wolisz obejrze¢ materiat na temat stresu?
Ponizej kilka linkow do ciekawych prezentacji
https://youtu.be/7Tg8 1 LhIFTU
https://youtu.be/N9Ea3YYAGBA
https://youtu.be/rZgJcenU8iw

mogg ostabic

zmeczenie fizyczne,
infekcje, choroby -

psychike
i urazy
moga obnizy¢
przezycia ‘ odpornos¢ na infekcje,
psychiczne sprzyja¢ chorobom

Kazdy 7 nas wie, jaki poziom stresu skutecznie go
mobilizuje, a jaki dziala destrukcyjnie.

Przewlekty lub powtarzajacy si¢ stres moze
powodowac¢ choroby. Warto zatem uczy¢ si¢
radzenia sobie ze stresem. Skuteczne zmaganie

si¢ z nim wzmacnia nas i uodparnia.

TYPOWE STRATEGIE RADZENIA
SOBIE ZE STRESEM.

@‘% Skoncentrowane na problemie -

[ podejmowanie prob zrozumienia istoty

e problemu, szukanie rozwigzania go lub

pomocy w jego rozwigzaniu

@®) Skoncentrowane na emocjach -
%/ nastawienie na redukcje¢ napigcia

towarzyszacego stresowi: placz, krzyk,
izolowanie si¢, gwaltowne ruchy bedace
proba wydatkowania nagromadzonej
energii (walenie pigscig w stol, trzaskanie
drzwiami itp.)

/" Skoncentrowane na unikaniu —

&  zajmowanie si¢ czyms, co pozwala

odwroéci¢ uwage od zrodta stresu (np.
wyijscie do kina, na impreze, oddanie si¢
lekturze, porzadkowanie w szafie itp.)




JAK CHRONIC SIE PRZED STRESEM
I RADZIC SOBIE Z JEGO SKUTKAMI?

Przemysl to, co Ci¢ niepokoi. Zastandw si¢: co
to jest, czego si¢ obawiasz, dlaczego to jest dla
Ciebie wazne, co mozesz zrobic¢, zeby sobie
pomoc, kto moze Cig wesprzec?

KILKA RAD:

Dbaj o odporno$¢ organizmu poprzez
zdrowy styl zycia, m.in. prawidlowe

Dostrzegaj dobre strony rzeczywistosci.
Dostrzegaj swoje dobre strony i swoje
mozliwosci.

Staraj si¢ panowac nad sytuacja,

przewidywac ja i by¢ gotowym na wszystko.

Nie badz sam! Otaczaj si¢ ludzmi, pomagaj
im i pro§ o pomoc.

Nie boj si¢ objawow stresu, naucz si¢ radzi¢
sobie z nimi i przeciwdziata¢ im.

Korzystaj z tego, co Cig cieszy, co Ci¢ bawi
— wowczas z wigkszg energig przystgpisz do
rozwigzywania problemow.

odzywianie si¢, dbanie o sprawnos¢ fizyczna.

STRES NIE JEST ANI DOBRY ANI Z1L.Y.
TO TY NADAJESZ MU ZNACZENIE.

Jesli on Cig niszczy — jest zly, ale jesli Ty go
pokonujesz — moze by¢ dobry.

JAK SOBIE POMOC?
JAK USPOKOIC EMOCJE?
ZNAJDZ CZAS ﬂ
NA KROTKA WYPUSC
PRZERWE ODDECH
ODPREZ SIE ROZLUZNIJ

PSYCHICZNIE v CIALO

UCZNIOW KLASY OSMEJ
NIE ZASKAKUJE STRESOWE
WYDARZENIE.
MOGA SIE DO NIEGO PRZYGOTOWAC!

BUDUJ POZYTYWNY OBRAZ
WLASNEJ OSOBY! WYSOKA
SAMOOCENA, WIARA WE WELASNA
SKUTECZNOSC I PRZEKONANIE
O TYM, ZE MA SIE WPLYW
NA ROZWOJ WYDARZEN, SPRZYJAJA
RADZENIU SOBIE ZE STRESEM.

Aby uzyska¢ odprezenie psychiczne mozna
skorzysta¢ z roznych metod. Oto kilka z nich:
v’ zajecie si¢ swoim hobby,

v' aktywno$¢ fizyczna — jazda na rowerze,
bieganie, basen, spacer z psem itp.,
rozmowa z przyjacielem,

relaksujaca kapiel

wizualizacja przy muzyce,

¢wiczenia oddechowe.

ANENENRN

Jak si¢ zrelaksowaé? Zobacz jak to si¢ robi.
https://youtu.be/DcVGzJzZRVbHE

Na koniec troszke muzyki relaksacyjne;.
https://youtu.be/SCJAEV2v6JU
https://youtu.be/ws3dd_ZsG51

ZASOBY NA EGZAMIN:

=5, : r . 4
4 ?) wiedza - sSwiadomo$¢ dobrego

. opanowania materiatu do egzaminu
dodaje pewnosci siebie; poczucie kontroli
nad sytuacjg zmniejsza niepokdj;

{f‘? ) informacja, na czym polega egzamin
0 (zakres materiatu, formulowanie pytaf,

probne egzaminy, sktad komisji
egzaminacyjnej itp.)

/fi?,_:\‘-"ﬁ wsparcie spoteczne — np. uspokajajaca,

0 choc rzeczowa postawa rodzicoOw i
nauczycieli, poczucie bycia w grupie
,takich samych jak ja”.
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