PARE StOW O STRESIE

Stres to reakcja organizmu na réznego rodzaju
doswiadczenia i zdarzenia, najczesciej o
charakterze nieprzyjemnym.

Stres moze dziatac mobilizujgco lub deprymujgco.
Przedtuzajgcy sie bgdz wyjagtkowo silny stres o wektorze
negatywnym (demobilizujgcy) ma fatalne skutki dla

zdrowia cztowieka i funkcjonowania jego organizmu.



Mtodzi ludzie, podobnie jak dorosli, odczuwajq stres.
Moze on pochodzi¢ z réznych zrédet, zaliczajgc do tego:
dobre radzenie sobie w szkole, nawigzywanie i
utrzymywanie przyjazni lub spetnianie oczekiwan
rodzicow, nauczycieli lub trenerow.

Stres moze byc¢ pozytywny, poniewaz zapewnia nam
energie do zmierzenia sie z waznym testem, prezentacjqg
lub wydarzeniem sportowym. Jednak zbyt duzy lub
dtugotrwaty moze powodowac negatywne skutki.

Dorosli mogg czasem nie zdawac sobie sprawy z tego, ze
ich dzieci lub nastolatki doswiadczajqg przyttaczajgcego
uczucia stresu. Czasami my rowniez nie pofrafimy
dostrzec, ze nasz kolego czy kolezanka mierzy sie ze
stfresem.



Iwré¢ uwage na negatywne zmiany w zachowaniu

Zardbwno mtodziez, jak i mate dzieci, mogg miec frudnosci
Z rozpoznaniem stresu oraz mowieniu o nim. Stres moze
objawiac sie poprzez zmiany w zachowaniu. Typowe
zmiany mogg obejmowac dziatania drazliwe lub
nastrojowe np.: rezygnowanie z czynnosci, ktére dawaty
przyjemnosc, czeste narzekanie i wyrazanie zmartwien,
ptacziinne nietypowe reakcje, przywigzanie sie do
rodzica lub nauczyciela, zbyt dtugi lub zbyt krotki sen, zbyt
duzy lub zbyt maty apetyt.

Zrozum, ze ,mdtosci” mogq by¢ spowodowane sfresem

Stres mozna rozpoznac rowniez po objawach fizycznych,
takich jak: bodle brzucha i bdle gtowy. Jesli zbyt czesto
chodzi sie do szkolnej pielegniarki lub notorycznie skarzy
sie na bole brzucha, bdle gtowy lub jesli dolegliwosci te

nasilajg sie w pewnych sytuacjach (np. przed duzym
sprawdzianem), to znak, ze dana osoba moze odczuwac
znaczny stres.

Bgdz swiadomy tego, jak twdj kolega czy kolezanka
dogaduje sie z innymi

Czasami osoba przezywajgca stres przebywajgc w domu
moze zachowywac sie normalnie, a w szkole lub u kolegi
(lub w innych okolicznosciach) w nietypowy sposob.

Stuchaji tumacz

Czesto wyraza sie stres poprzez negatywne mowienie o
sobie, o innych lub o ofaczajgcym ich swiecie (np. ,,Nikt
mnie nie lubi”, ,,Jestem gtupia”, ,Nic nie jest fajne”).
Wazne jest, aby wystuchac¢ drugqg osobe i probowac
dowiedziec sie, dlaczego wypowiada te stowa.



Szukaj wsparcia

Rodzice, dzieci i nastolatki nie muszg samodzielnie radzic
sobie z przyttaczajgcym stresem. Jesli obawiasz sie ze twoj
lub twoja znajoma, albo Ty sam regularnie doswiadczasz
stresu i zauwazasz jego objawy, pomocny moze byc
kontakt z pedagogiem lub psychologiem, ktéry pomoze
zidentyfikowac problemy i opracowac skuteczne
strategie, ktdre rozwiqzqg przyttaczajgce uczucie stresu.

Dla chcgcych zorientowac sie czegos wiecej na temat
stresu zatgczam szybki TEST NA STRES

https://streskiler.pl/test-na-stres/



https://streskiler.pl/test-na-stres/

Jak oswoic
stres?

sties

Ruszaqj sie!

Wielogodzinne przesiadywanie w domu nad ksigzkami
meczy nasz wzrok i organizm, do tego powoduje
rozdraznienie, zmeczenie i napady depresji. Dlatego
codziennie warto znalez¢ chwile na rozruszanie sie, oraz
wyjscie na Swieze powietrze. Zakoduj wiec w swoim
codziennym planie, godzine dziennie przyktadowo na
krotki spacer lub przejazdzke rowerowq. Jesli juz
naprawde nie masz czasu, lub warunki pogodowe nie
zachecajg do wypetzniecia z domu, zrob kilka sktonow i
porozciggaqj sie. Mozesz znalez¢ rowniez w Internecie wiele
ciekawych ¢wiczen relaksujgcych i poprawiajgcych
samopoczucie.



Jedz zdrowo!

W sytuacjach stresowych pij duzo wody mineralnej, jedz
owoce, warzywa i produkty bogate w btonnik, biatko,
kwas foliowy, zelazo, cynk i witaminy. Staraj unikac sie

kawy i napojow energetycznych, tatwo sie od nich
uzaleznic co skutkuje: rozdraznieniem, migreng i uczuciem
zmeczenia. Pozbywamy sie rowniez cennych witamin i
mineratow.. W walce ze stresem moze pomoc codzienny
kawatek gorzkiej czekolady z wysokqg zawartoscig kakao.

Usmiechaj sie!

Jak najczesciej, o kazdej porze i do wszystkich. To
najlepsza super moc jakg ma kazdy w walce ze stresem,
poniewaz nasz organizm nie jest w stanie jednoczesnie
Smiac sie i odczuwac stres. Nawet sztuczny i wymuszony
uSmiech poftrafi znacznie polepszyC samopoczucie.

Nie zaszywaqj sie!

Nie wazne czy jestes nawet ,superintfrowertykiem®, brak
kontaktu z innymi ludzmi nie pomoze w roztadowaniu
stresu. Czasami naprawde nie wystarczy czas spedzony w
szkole. Warto wyciggngc na krotki spacer znajomych,
spotkac sie w neutralnym miegjscu i pogadac o nawet
najwiekszych gtupotach swiata. Pomoze Ci to oderwac

mysli od stresujgcych sytuacii
Pij herbatkil

Ziotowe herbatki pomagajqg roztadowac stres i napiecie.
Szczegdlnie zbawienne dziatanie ma niezastgpiona
melisa. Poprawi¢ nastroj pomogqg Ci rowniez herbatki
owocowe lub te o catkiem zaskakujgcych smakach.
Skompletuj swdj wtasny zestaw herbatek na zty humor.



Réb plan dnial

Kiedy masz duzo na gtowie i nie wiesz od czego masz
zaczgc najpierw, zacznij od wykonania doktadnego planu
zajeC na kazdy dzien. Pomoze Ci to posegregowac
obowigzki i zaplanowac czas potrzebny naich
wykonanie. Pamietaj by w Twoim planie nie zabrakto
czasu na hobby, wysitek fizyczny oraz spotkania z
przyjaciotmi. | pamietaj by nigdy nie robic kilku rzeczy na
raz, bo nie skonczysz wowczas ani jednej z nich.

Popatrz na to z innej strony!

Pamietqj, ze kolejny sprawdzian czy test to jeszcze nie
koniec Swiata. Pomysl, ile oséb przed tobg juz je zdato i
dlaczego Ty miatbys sobie nie poradzic.

SPOSOBY NA WALKE
ZE STRESEM

NAPIJ SIE POSLUCHAJ ZJEDZ KOSTKE

ZIELONEJ HERBATY MUZYKI CZEKOLADY

POWACHAJ
CYTRYNE




Podobno los zsyta nam

tylko takie problemy,

Z ktorymi mozemy

sobie poradzic...

Wiec mozliwosci sa o

dwie: albo sobie poradzisz, }=\Y&)

albo to nie jest TWoj oA\ |}
problem.

Mysl pozytywnie, a wszystko
bedzie dobrze ;)




