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9 Z czym kojarzy ci sie stowo
®

stres?

Napisz wszystko, co tylko przyjdzie
ci na mysl...



zjawisko naturalne, ktore towarzyszy
ludziom w trakcie ich spolecznego zycia.
Kazdy czlowiek podlega rozmaitym
naciskom ze strony otoczenia ( innych
ludzi, sytuacji zyciowych), ktére wywotuja
w nim stan wewnetrznego napiecia.
Mowimy wtedy, ze znajduje sie on pod
wplywem stresu.

Jak poznag, ze ktos
jest zestresowany?




ozhaki stresu

SFERA FIZJOLOGICZNA

blados$é¢, pocenie sie, przyspieszone bicie serca,
napiecie miesni, zmiany ci$nienia krwi,
suchos¢ w ustach, bél plecow, szyi,

glowy i innych czesci ciala, niestrawnosé,
bezsennosé, czeste oddawanie moczu

SFERA MYSLENIA

luki w pamieci, zapominanie,
utrudniona koncentracja,
brak zainteresowania

SFERA EMOCIJI

lek, rozdraznienie, smutek,
nerwowos¢, ztos¢, zamykanie

sie w sobie, zaklopotanie X |
o




SFERA ZACHOWAN

trudnosci z méwieniem, impulsywnos¢, drzenie,
tiki nerwowe, wysoki i nerwowy $miech,
zgrzytanie zebami, zmiany w odzywianiu,
zazywanie lekow

SFERA FILOZOFII ZYCIOWEJ

bezradnos$¢, bezosobowe podejscie
do wykonywanych zadan,
kwestionowanie wartosci

Ktore oznaki stresu
najczesciej rozpoznajesz
u siebie?




EGZAMIN OSMOKLASISTY

Sprobuj okresli¢ swéj poziom stresu na termometrze
oraz napisz, jakie emocje, mysli, zachowania
pojawiaja sie, gdy slyszysz o egzaminie.

Emocje

Zachowania




Czy trudno bylo okresli¢ poziom stresu,
pojawiajace sie emocje, mysli i zachowania?
A moze szybko sobie z tym poradziles?

Teraz zastanéwmy sie, co mozemy zrobic¢,
aby pokona¢ stres.

Oto kilka pomystow...

Metody na radzenie
sobie ze stresem

pozytywne myslenie

To, w jaki sposob o czyms$ myslimy, zalezy od naszego
nastawienia - obrdcenie trudnej sytuacji w zart pomaga
roztadowac¢ napiecie ,warto tez mysle¢ z nadziejg o

przyszlosci np. "poradze sobie", "potrafie to zrobi¢",
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"dam rade", "bedzie dobrze", "uda sie".

Rozmowa z blisk3 osob3

PowiedzZ o tym, co cie martwi bliskim osobom
- rodzicom, rodzenstwu, dziadkom lub
przyjaciolom. Otrzymasz wsparcie i pozwolg
ci spojrze¢ na trudnos¢ z innej perspektywy.




Cwiczenia relaksacyjne
W stresie pojawia sie nieprzyjemne napiecie miesni, Q

wyraza sie to np. drzeniem glosu, rak, oddechu.
Relaks polega na rozluznieniu i uspokojeniu. Mozesz - S/

zrobi¢ kilka glebokich oddechéw lub sprobowaé éwiczen
na uwaznos¢, aby poprawi¢ koncentracje. \ E ; .

Cwiczenia fizyczne

Odprezajg i pomagajg rozluzni¢ napiete ((\
~ / .

miesnie. Dodatkowo organizm dotlenia sie, :

czyli poprawia sie praca moézgu, serca i pluc.
To wplywa na lepsza pamie¢ i koncentracje.

A jakie sg twoje pomysty na

radzenie sobie ze stresem?
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" warto pamietagé

Cho¢ stres kojarzy nam sie z czyms$ negatywnym, warto
pamietac¢, ze do prawidlowego funkcjonowania
organizmu niezbedne jest pewne napiecie.
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Odpowiednia porcja stresu pobudza do dzialania,
motywuje, ma pozytywny wplyw na nasz ogdolny rozwdéj.

Jesli napiecie towarzyszy nam zbyt dlugo lub za czesto
- wtedy jego dzialanie moze by¢ szkodliwe.

GDY STRES LUB ZMECTZENIE
POJAWIA SIE PODCZAS
NAUKI...
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Zrob przerwe

Zajmij sie czyms Zadbaj o zdrowe Napij sie wody
innym positki

Powod zenia



