


Prie StreSeim morna sie cAronIG
Ra161ia SO 10im momasie naucaye.



Stres to' stan moebilizac|i erganizmu,
ktory pojawia sie w sytuaciji trudneyj.

Sytuacja jest trudna wtedy, gdy Ty ja

tak oceniasz. Niejednokrotnie |[est ona
wytworem Twojej psychiki, np. nie
zawsze stusznych wyobrazen i
przewidywan.







BIAWY SILNEGOISTRESU:
PSYCHICINE FIZIOLOGICINE

niepokoj, strach, ptytki, przyspieszony puls
przerazenie przyspieszone tetno

gniew skoki cignienia

pustka w giowie wzrost napiecia
pogorszenie sie pamieci miesniowego

trudnosci w koncentracii odczucie chtodu lub goraca
uwagi | W podejmowaniu pocenie sie

decyzji

ktopoty zotgdkowe
poczucie bezradnosci

ktopoty ze snem



Ciato I psychika sg ze
SObg Scisle sprzezone.
Obciazenie jednej z tych
sfer przenosi sie na druga.
Dlatego zmeczenie
fizyczne, choroby, infekcje |
urazy mogg ostabic
psychike. Ciezkie przezycia
psychiczne mogg obnizyc
odpornosc na infekcje,
sprzyjac chorobom.




Przewlektly lub powtarzajacy sie
stres moze powodowac
choroby. Warto zatem uczyc sie
radzenia sebie ze stresem.
Skuteczne zmaganie sie z nim
wzmacnia nas I uodparnia.






= SKONCENTrOWanIe na Propklemie—
podejmowanie prob zrozumienia
IStoty problemu, szukanie
rozwigzania go lub pomocy W |ego
rozwigzaniu



B SKOnceEntrowanie na eEMEC|ach=
nastawienie na redukcje napiecia
{owarzyszacego stresowi: ptacz,
Krzyk, izolowanie sie, gwattowne
ruchy bedace probg wydatkowania
nagromadzonej energii (walenie
piescig w stot, trzaskanie drzwiami)



BSKencentrewaniena unikanivu=
Zajmowanie sie czyms, COo
pozwala odwrocic uwage od
Zrodta stresu np.rozmowa z bliska
0S0b3g, czytanie ksigzek,lektur,
porzgdkowanie w szafie



JAK CHRONIC SIE

PRIEDSTRESEN =2
{RADZIG SOBIE? ‘
JEGO SKUTKAMI?

4




P ’I e- - k -
rzémysito, co Gi¢ NIGPOKOI.
r [ |
Lastanow sie:
|
I - l I I' -
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il tojest dia Ciehie wa:
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KILKA RAD

[Dbaj 0 6dpornesc organizmu poprzez zdrowy: styl zycia, m.in.
Prawidtowe odzywianie sie, dbanie 6 sprawnosc fizyczna.
Dostrzegaj dobre strony rzeczywistosci, np. zdanie egzaminul.
Dostrzegaj swoje dobre strony | swoje mozliwosci- przeciez
duzo sie uczytes.

Staraj sie panowac nad sytuacjg, przewidywac jg i byc
gotowym na wszystko- nie boj sie nowych wyzwan.

Nie badz sam! Otaczaj sie ludzmi, pomagaj im i pros o pomaoc.
Nie boj sie objawow stresu, naucz sie radzic sobie z nimi |
przeciwdziatac im.

Znajdz swoj sposob na wyhamowanie emocji: spacer, czas
spedzony w dobrym towarzystwie, relaksujgcg kagpiel, szczerg
pogaduche z przyjacielem.

Korzystaj z tego, co Cie cieszy, co Cie bawi — wowczas z
wiekszg energig przystgpisz do rozwigzywania problemow




Napiecie psychiczne prowadzi
do napiecia miesniowego. Aby
uzyskac odprezenie psychiczne,
czesto wystarczy rozluznic
cialo. Szukaj miejsc, gdzie
nauczysz sie technik relaksacji i
odprezenia, takich jak: joga,
cwiczenia oddechowe, medytacja
czy trening autogenny.



Buduj wiasnej |
uduj pozytywny obraz wiasnej osohy!
Wysoka Ssamoocena,

wiara we wiasna skutecznosc

i przekonanie o tym,
16 ma sie wpiyw na rozwoj wydarzen,
sprzyjaja radzeniu sobie ze Stresem.




stres nie jest ani dobry ani ziy.
To Ty nadajesz mu znaczenie.
Jeslito Gie niszczy -
jestzly,
ale jesli to Ty gyo pokonujesz-
moze hyc dohry.




