Stres ..
wrog Cczy sprzymierzenie




Czym jest
stres?

. Stres to naturalna reakcja organizmu na
trudne, nowe lub wymagajace sytuacje.

- Pojawia sie, gdy czujemy presje lub
zagrozenie.

- Przygotowuje organizm do dzialania -
przyspiesza oddech, bicie serca i zwieksz
koncentracje.

- Gdy jest zbyt silny lub trwa dtugo,
moze negatywnie wptywaé na zdrowi
1 samopoczucie.



Eustres — pozytywny stres

« Motywuje do dzialania.
- Pomaga sie skoncentrowac.
» Zwicksza energie.

‘ Przyktad:
egzaminy,

& , - zawody sportowe.




Dystres — negatywny stres

» Zbyt silny lub dlugotrwaty.

» Powoduje zmeczenie i napiecie.
 Utrudnia koncentracje.
» Moze prowadzi¢ do problemoéw

v’zdrowotnych

Y




Objawy fizyczne stresu:

» bdl glowy,
¢ napiecie miesni,
» szybkie bicie serca,

» problemy ze snem,
» bél brzucha.




Objawy psychiczne stresu:

e rozdraznienie,
» trudnosci z koncentracja,
» uczucie przytltoczenia,
» niepokdj,
- spadek motywacji.



Szybkie techniki
obnizania napiecia

1. Oddech 4-6
2. Technika 5-4-3-2-1
3. Rozluznianie miesni
4. Kroétki spacer
5. Rozmowa z kims zaufanym




1 _*» Wdech przez nos przez 4 sekun
Oddech |* Powolny wydech przez 6 seku
A—6 « Powtorz 5-10 razy.

Pomaga uspokoié¢ ukitad nerw



Skup si¢ na zmystach:

' __+ 5 rzeczy ktére widzisz,
Technika | ¢ 4 rzeczy ktore czujesz,
5.4-3.7-1| * 3 rzeczy ktore styszysz,

» 2 rzeczy ktére czujesz zap
» 1 rzecz ktora czujesz s




~+ Napnij mie¢snie przez 5 sekund.

RozluzZnianie

miesni

» Nastepnie je rozluznij.
« Powtarzaj z roznymi partiami

Pomaga zmniejszy¢ napiecie
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Gdzie w szkole szukaé wsparcia?

@ psycholog szkolny,

v pedagog szkolny, specjalny, " y‘

@ wychowawca,

@ nauczyciel, ktéremu ufasz,

@ rozmowa z kolega lub kolezanka.



Stres nie zawsze jest zly.

W malych ilosciach pomaga dziatac,
ale gdy jest zbyt duzy
— warto korzystac¢ z technik radzenia sobi
i szukal wsparcia.



