STRES jest to relacja miedzy umiejetnosciami radzenia sobie jednostki a wymaganiami
stawianymi jej przez otoczenie.

OBJAWY STRESU w réznych sferach funkcjonowania cztowieka.
W sferze fizjologii:

blados¢,

pocenie sie,

przyspieszone bicie serca,

napiecie miesni,

dyszenie,

zZmiany cisnienia krwi,

odptyw krwi do miesni,

suchosc¢ w ustach i gardle,

czeste oddawanie moczu,

bdl plecow, szyi i innych czesci ciata,

zaburzenia menstruaciji,

niestrawnoseé,

bole gtowy,

czeste przeziebienia

inne pospolite dolegliwosci,

bezsennos¢.

W sferze sprawnosci myslenia:
luki w pamieci,
zapominanie,
niemoznos¢ skoncentrowania sie,
0golny brak zainteresowan,
obsesyjne trzymanie sie pewnych pomystow.
W sferze emoc;ji:

lek,

rozdraznienie,
depresja,

zamykanie sie w sobie,
nerwowosc¢,

ztos¢,

zakltopotanie

W sferze zachowan
trudnos$ci z méwieniem,
impulsywnosg¢,
drzenie,
tiki nerwowe,
wysoki i nerwowy Smiech,
zgrzytanie zebami,
czestsze uleganie wypadkom,
intensywne palenie papierosow,
zmiany w odzywianiu,
pojawienie sie innych nerwowych zachowan



CWICZENIE

Wyobraz sobie sytuacje, w ktérej czutes stres. Wyzej sg wymienione objawy, czyli po czym
mozesz ten stres rozpoznac.

Zastandéw sie, w jakich sytuacjach odczuwasz stres,

jakie mysli pojawiajg sie wtedy w Twojej gtowie,

jakie reakcje zwigzane z Twoim ciatem temu towarzyszg, czyli reakcje fizjologiczne

co wtedy robisz, jak postepujesz w stresie.

w ostatnim punkcie zastanow sie, jak mozesz zareagowac, zeby pozby¢ sie tego stresu.
STRES - REAKCJE, UCZUCIA, ZACHOWANIA

Wymien trzy sytuacje, w ktérych czujesz sie zestresowany



