Czym jest stres?
Jak sobie z nim radzi¢?

Stres jest narastajgcym wewnetrznym niepokojem wobec trudnej sytuacji
pojawiajgcej sie w zyciu. To ogarniajacy nas lek, komplikujgcy nam egzystencje,
przebywanie w Srodowisku, czasami dyskryminujgcy nas z niego. Czynniki
wywoftujgce stres mogg by rdéine np.: hatas, choroby, brak zatrudnienia,
konflikty z rowiesnikami, szkota, problemy rodzinne, ktopoty finansowe itp.
Stres powoduje, ze trzesg sie nam rece, odczuwamy kotatanie serca lub
pojawiaja sie zimne poty. Tak naprawde caty czas musimy sie mierzyc ze stresem
i starac sie go pokonywac (link do krétkiego filmiku znajduje sie na str.3).

Stres mozemy podzieli¢ na dwa typy

1. Stres moze by¢ mobilizujgcy — zatézmy, ze czeka nas wykonanie jakiego$
zadania, a my musimy sie do niego odpowiednio przygotowad. Jest on
pozytywny i zacheca nas do dziatania. Poprzez te dziatania wydziela sie
hormon zwany adrenaling, ktéry utatwia nam jego wykonanie.

2. Przediuzajacy siestreslub stale wystepujgce bodzce stresowe (tak
zwane stresory) wyczerpujg nas fizycznie i psychicznie. Ten rodzaj stresu
zle wptywa na nasz caty ustrdj i stres zmienia sie w stan negatywny. Jego
skutkami s3: rozdraznienie czy zatamanie psychiczne, czasem nawet
depresje.

Stres dotyczy tez dzieci i dlatego nalezy pamietaé, ze dzieci uczg sie poprzez
nasladowanie rodzicow. Trudno od znerwicowanego rodzica nauczy¢ sie, jak
radzi¢ sobie prawidtowo ze stresem. Jesli my dorosli we wtasciwy sposdb
bedziemy regulowaé¢ swoje stany, jesli bedziemy odreagowywac napiecia
i odnajdywac w sobie spokdj, to jest duza szansa, ze dzieci w naturalny sposdb
nauczg sie tego od nas.

Jak sobie radzi¢ ze stresem? (link do filmiku znajduje sie na str.3)
Usigdz i zastandw sie co wptywa na twoje stresujgce mysli.

Pomocnym moze okazaé sie zapisanie wszystkich problemoéow na kartce. Jezeli
stresujesz sie na przyktad odpowiedzig na lekcji — przemysl, co jeszcze mozesz
powtorzy¢, pocwiczy¢. Dzieki temu wyeliminujesz braki w wiedzy lub
umiejetnosciach, usystematyzujesz to, co juz umiesz i poczujesz sie pewniejszy



siebie. Spokdj i opanowanie pomagajg w walce ze stresem. Pamietaj, aby
regulowaé swoj oddech.

Postuchaj muzyki

To ona pozytywnie wptywa na nasz uktad caty uktad nerwowy. Wiaczenie swojej
ulubionej piosenki moze przynies¢ ukojenie. Mozesz wtaczy¢é muzyke
relaksacyjng, odgtosy lasu, szum morza, itp. i poleze¢ oddychajac
gteboko. Mozesz tez zaczac€ tanczy¢ i wydziela¢ endorfiny!

Badz aktywny

Ruch wptywa pozytywnie na caty nasz organizm, ma zbawienny wptyw na
radzenie sobie ze stresem. Zrob to co lubisz i na co masz ochote. Nie warto sie
zmuszac do danej aktywnosci, gdyz dodatkowo generujemy stres, ktory przeciez
chcemy zwalczy¢. To ma by¢ przyjemnosé i wytadowanie ztych emocji! Podczas
aktywnosci fizycznej wydzielajg sie endorfiny, czyli hormony szczescia. Dzieki
niemu mozemy zapomnie¢ chociaz na chwile o problemach.

Skorzystaj z pomocy

Rozmowa z bliskg osobg jest w stanie zmienié¢ nasze nastawienie i podnie$¢ nas
na duchu. Kiedy masz jakis problem — zwrdc¢ sie do bliskiej osoby. Czasami sami
bysmy nie wpadli na dane rozwigzanie. Chtodna gtowa drugiej osoby moze nam
pomac w zwalczaniu przeciwnosci zyciowych. Swietnym sposobem moze tez byé
przytulanie sie do bliskiej osoby, ktore bardzo mocno obniza napiecie, uspokaja
uktad nerwowy.

Dobrze sie wysypiaj

Sen jest jedng z najbardziej potrzebnych rzeczy w naszym zyciu i nie mozemy
tego zaniedbywac. Potrzebujemy okoto 7-8 godzin snu. Warto kfas¢ sie spac
i wstawac o tej samej godzinie. Pamietaj o higienie snu — wywietrz pokdj, odtéz
telefon pot godziny przed snem. Dzieki temu fatwiej jest zasypia¢, a spanie 7-8
godzin pomoze w regeneracji i walce ze stresem.

Zréb cos co Cie uszczesliwia, sprawia Ci przyjemnos¢
Pij duzo wody oraz odpowiednio sie odzywiaj.

To jak sie odzywiamy ma wptyw na cate nasze zycie. Kiedy bedziemy jes¢
,Smieciowe” jedzenie réwniez dodatkowo bedziemy sie Zle czué. Picie wody



moze tez pomodc w zwalczeniu stresu. Kiedy dojdzie do sytuacji kiedy jesteSmy
nawet w matym stopniu odwodnieni — produkuje sie kortyzol — hormon stresu.
Doktadamy sobie dodatkowych probleméw. Omijanie positkdw réwniez bedzie
wptywato na zwiekszenie zdenerwowania i rozdraznienia.

Usmiechaj sie

Kazdy rodzaj usmiechu pozytywnie wptywa na organizm. Czesto nawet
wymuszony usmiech moze zaftagodzi¢ sytuacje. Usmiech zmniejsza szybkos¢
bicia serca podczas stresujgcych sytuacji. Dzieki temu uwalnia stres i pozytywnie
wptywa na caty organizm. Jeden duzy usmiech moze nam dac niesamowicie duzo
energii oraz kopa motywacji!

Link do krétkiego filmu:

https://www.youtube.com/watch?v=7Tg81LhIFTU
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