JAK GO KONTROLOWAC ?

DLA MATURZYSTOW
I WSZYSTKICH ZESTRESOWANYCH






N.

Czym jest stres_ ?

e STRES to stan mobilizacji
organizmu, ktory pojawia sie ‘ Pher |
w sytuacji trudnej, gdy nie mozemy zastosowac znanych
sobie, wyprobowanych sposobow reagowania
(zachowac sie automatycznie)

» Sytuacja jest trudna wtedy, gdy tak ja oceniamy.
Moze by¢ wytworem naszej psychiki, np. nie zawsze
shusznych wyobrazen i przewidywan.



Czesto stajemy wobec LS -
takich stresujacych sytuacjif == ’ OTTIR S
Moze to byC np. matura, | I ’\
czy obawy dotyczace Yy /
koronawirusa.
Wazne jest, zebySmy byli przygotowani do radzenia sobie
z tymi wyzwaniami.

Przezywanie stresu wigze sie z oceng wlasnych mozliwosci

poradzenia sobie z trudna sytuacjg.
Im bardziej czlowiek czuje sie pewny swoich mozliwos$ci
sprostania sytuacji trudnej, tym stres jest mniejszy.



TYPOWE STRATEGIE
RADZENIA SOBIE ZE STRESEM:

4

lejmowanie
)ZWlgzania




Objawy silnego stresu

PSYCHICZNE

Niepokoj, strach, przerazenie.
Gniew.

Pustka w glowie.

Pogorszenie sie pamieci.

Trudnos$ci w koncentracji uwagi

Poczucie bezradnoSci.

Klopoty ze snem.

O

Phytki, przyspieszony puls.

Przyspieszone tetno.
Skoki ci$nienia.
Wzrost napiecia mieSniowego.

Odczucie zimna lub goraca.

Pocenie sie.

Klopoty zoladkowe.







TEST — Czy jestes odporny 6’*

na stres? 7,
To, na ile stres nam szkodzi, zalezy od wielu .
indywidualnych cech. Rozwigzujac ponizszy test, |
mozesz sprawdzi¢ swoja odporno$¢ na stres. ' y
Oceniajac prawdziwo$¢ ponizszych stwierdzen, RS
przyznawaj sobie punkty : ﬁ.\ N |
1 oznacza ZAWSZE, 2 oznacza RZADKO,

3 oznacza CZASAMI, 4 oznacza CZESTO,
5 oznacza NIGDY.
TEST:

1. Jadam przynajmniej 1 cieply posilek dziennie.
2. Cztery noce w tygodniu przesypiam minimum 7 godzin

3. Zywie pozytywne uczucia wobec wielu 0s6b i1 wiem, ze inni tez darzg mnie
sympatia.

4. Mam przynajmniej 1 przyjaciela, ktory mieszka nie dalej niz 50 km ode
mnie, a na ktorego ZawSZe moge hczyc

. Przynajmni Jl 2 razy w tygodniu ¢wicze tak, ze po treningu zdejmuje
mokra koszulk

. Unikam paplerosow

SN O



7. Pije mniej niz 5 drinkéw (napojow alkoholowych) tygodniowo.

8. Waze odpowiednio do swojego wzrostu.

9. Jestem osobg autentycznie wierzacy.

10. Ciesze sie dobrym zdrowiem.

11. Umiem otwarcie rozmawia¢ o swoich uczuciach.

12. Regularnie rozmawiam z rodzing o domowych problemach

13. Przynajmniej raz w tygodniu robie co$ tylko dla swojej przyjemnosci.
14. Umiem skutecznie organizowac¢ swoj czas.

15. Pije mniej niz 3 filizanki kawy dziennie.

16. Kazdego dnia znajduje czas, aby sie wyciszy¢, odpocz3c.

17. Mam pozytywne nastawienie do zycia.
18. Umiem wybacza¢, nie chowam urazy.
Zsumuj punkty i odczytaj wynik:
Ponizej 40 punktow: jestes bardzo
odporny na stres.

40-70 punktow: twoja odporno$¢ na stres

jest przecietna.
Powyzej 70 punktow: jestes bardzo podatny na stres.



JAK RADZIC SOBIE ZE SKUTKAMI STRESU?

Dbaj o odpornos$¢ organizmu i zdrowy styl zycia.
Dostrzegaj dobre strony rzeczywistosci.
Dostrzegaj swoje dobre strony i swoje mozliwoSci.

Staraj si¢ panowa¢ nad sytuacja, przewidywac flq
i by¢ gotowym na wszystko — nie boj si¢ nowyc
wyzwan.

Nie badz sam! Otaczaj si¢ ludzmi, pomagaj im,
pros o pomoc.

Nie boj si¢ objawow stresu, naucz si¢ radzic sobie
Z nimi i przec1wd21alac im.

Znajdz swoj sposob na wyhamowanie emocji:
spacer, czas spedzony w dobrym towarzystwie,
relaksujaca kapiel, SZCZera rozmowe.

Korzystaj z tego co Cig cieszy, co Ci¢ bawi —
wowczas z wieksza energia przystapisz do
rozwigzywania problemow.



@ ______________________

Aby uzyska¢ odprezenie psychiczne,
czesto wystarczy rozluzni¢ cialo.
Szukaj miejsc, gdzie nauczysz sie technik relaksacji,
odprezenia, takich jak: joga, ¢wiczenia oddechowe, medytacja
czy trening autogenny.

Stres nie jest dobry, ani zty!
“To Ty nadajesz.mq znaczeniel!

Jesli on Cie niszczy -jest zty, jesli to Ty go pokonujesz
.@" - moze by¢ dobry!

Dobrze przezyty stres dziata na Twojq korzysé!
-
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