CO TO JEST STRES I JAK SOBIE Z NIM RADZIC ?

Nie stresuj si¢! . Za kazdym razem, kiedy slyszymy te slowa, przychodzi do glowy jedna
mysl ” Latwo powiedzieé, gorzej wykonaé”. Stres jest przeciez reakcja naszego
organizmu na rozmaite wydarzenia, ktore nas spotykaja. Czesto jest zwigzany z naszymi
oczekiwaniami i lekiem, Ze z czymS$ sobie nie poradzimy. Stres pojawia si¢ rowniez
wtedy, gdy co$ nam zagraza ,mobilizuje nas wowczas do dzialania. Kiedy jednak stres
jest dlugotrwaly, moze doprowadzi¢ do wielu szkéd w organizmie:
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CO MOZE POMOC W OPANOWANIU STRESU?

Stres odczuwamy w réznych sytuacjach zycia codziennego. Jezeli denerwujesz sie przed
sprawdzianem, wystgpieniem publicznym jakim jest np. udziat w akademii, przed egzaminem czy
choéby teraz, przed powrotem do szkoty po tak dtugiej przerwie to jest to normalna sytuacja. Stres
jest nie tylko ztem koniecznym, moze dziata¢ réwniez mobilizujgco i kreatywnie pod warunkiem,
e nie pozwolisz, by zawtadnga catkowicie Twoim ciatem i umystem. Zobacz, co moze pomaéc Ci
opanowac stres, zastandw sie réwniez, co jeszcze mozesz zrobi¢ w takiej sytuacji.



NAUCZ SIE PANOWAC NAD STRESEM

1. Dostrzegaj dobre strony rzeczywisto$ci, zamieniaj negatywy na pozytywy (np.
musze zy¢ w izolacji spotecznej- dzigki temu mam wigcej czasu dla siebie

1 najblizszej rodziny, zaplanowatem przejazdzke rowerowg a tu deszcz pada od
samego rana- nic si¢ nie stalo, moge obejrze¢ fajny film, poczytaé ksigzke...)

2. Badz realista — mierz sily na zamiary. Lepiej skupi¢ si¢ na tym, co mozesz
zrobi¢ w czasie, ktory Ci pozostat, niz probowac dazy¢ do rzeczy niemozliwych.

3. Zyj dniem dzisiejszym ! Poziom stresu wzrasta , gdy myslisz pesymistycznie

0 przysztosci, np. wyobrazasz sobie, ze nie zdasz egzaminu lub otrzymasz zbyt mata
liczbe punktow aby zrealizowaé swoje plany. Zawsze jest jakie$s wyjscie. Nie czekaj
z zalozonymi rekami, ale tez nie martw si¢ na zapas.

4) Zrob sobie przerwe ! Wiadomo, ze wazne jest, aby solidnie uczyc¢ si¢

1 powtarzaé, jednak jeszcze wazniejsze jest zachowanie wiasciwej rownowagi miedzy
pracg a zyciem . Nie zapominajmy o odpoczynku, ktéry pozwala na regeneracje sit
potrzebnych do wytgzonej pracy. W momentach przecigzenia przespij si¢ , albo nawet
wy$pij porzadnie za wszystkie czasy, 1dz na dtugi spacer, spotkaj z przyjacidtmi...itp.

5) Odpowiednio si¢ odzywiaj. Jesli czgsto czujesz si¢ $piacy, nie masz energii,
jestes zaniepokojony lub zestresowany, oznacza to, ze powiniene$ zmieni¢ swoja
dietg.

6) Regularnie wykonuj ¢wiczenia fizyczne. Dotleniaja one Twoj mozg, od$wiezaja
umyst 1 pozwalajg jasno mysle¢. Ruch jest bardzo wazny. Udowodniono, Ze poprawia
pamig¢, koncentracj¢ uwagi, leczy depresj¢, minimalizuje negatywne efekty stresu.

7) Pracuj nad umiejetnos$cia organizacji czasu. Stres czesto wynika z faktu, ze
nieodpowiednio gospodarujesz swoim czasem.

8) Odpowiednio si¢ przygotuj — strach i niepokoj pojawiaja si¢ wowczas, jesli
zdarza si¢ co$, czego si¢ nie spodziewamy — dowiedz si¢ zatem dokladnie, czemu
masz stawi¢ czota.

9) Sprébuj technik rozluzniajacych i relaksacyjnych

Proste techniki relaksacji dla kazdego - Dbam o Zdrowie (doz.pl, )
https://www.bing.com/videos/search?g=techniki+relaksacyjne

Rodzicom i nauczycielom polecamy webinary na stronie www.swps.pl/strefa-psyche : Stres
u dzieci. Czym si¢ objawia i jak mu zaradzi¢? Jak dziala na nas stres i jak sobie z nim radzi¢?

A. Miazek- pedagog szkolny


https://www.doz.pl/czytelnia/a14413-Proste_techniki_relaksacji_dla_kazdego
https://www.bing.com/videos/search?q=techniki+relaksacyjne
http://www.swps.pl/strefa-psyche

