o\
{4

AR
RODZAIJE
t acia ki . STRESU:
stan .napleua, s ory po;aw.la _ DYSTRES
sie w reakcji na sytuacje (NEGATYWNY)
nieprzyjemna _ EUSTRES
(POZYTYWNY)
OBJAWY STRESU
sennosScC lub bezsennos¢ obnizenie nastroju
béle w np. klatce piersiowej stany depresyjne
problemy zotgdkowe, mdtoSci  nerwowosSc¢
zwiekszona potliwos¢ agresywnosc
podatnos¢ na choroby niska samoocena

choroby serca i uktadu krgzenia
béle gtowy /'
béle kregostupa .

problemy trawienne

wypadanie wiosow

trgdzik

) o)

PRZYCZYNY STRESU

Smierc bliskiej osoby . .

rozwdd w najblizszej rodzinie iy
choroba

problemy w pracy i szkole

SPOSOBY NA WALKE ZE STRESEM
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Jak walczy(C ze stresem?

1.Nazwij swéj lck, pomySl dokiadnie czego sic bois:

2. Zmien sposdb mySlenia - mySl pozytywnie. To nie samo
wydarzenie siresogenne generuje lck - tylko nasz sposob
mySlenia o nim :)

3. Szukamy swojej strategii walki ze stresem. Zastanow
sie co przynosi Ci radosC. MoZe rysowanie lub przytulanie
maskotki? Pomocny bywa tez sport

4.Dziatamy OD RAZU. Nie pozwalamy na to aby stres sic
kumulowat, nie myslimy o nim nieustannie - dziatlamy. Im
szybciej tym lepiej

5. Ul67 plan dzialania. Napiecie moze wywolywac zla
organizacja czasu. Podziel zadania na te, ktére musisz
wykona¢ NA JUZ, oraz te mniej wazne

6. USmiechnij sic :nawet gdy jest Ci smutno i sic
czegos boisz. Do mézgu dotrze wtedy sygnai
"wszystko jest okej". Co wiecej, uSmiech obniza
poziom kortyzolu i adrenaliny - hormonéw stresu

7. Nie boj sic poprosic o bliskich o pomoc,
wystuchanie.

Wykonata Karolina Maliszewska - psycholog



