


CO TO WtASCIWIE JEST?

To reakcja organizmu na sytuacje trudne, ktérych doswiadczamy.
Odczuwac stres mozemy poprzez dziatanie bodzcow lub sytuacji
niezwyktych, trudnych, zaktécajgcych, zagrazajacych, przykrych lub
szkodliwych, zwanych STRESORAMI.

Kazdy z nas inaczej odczuwa stres, jest to zalezne od wielu

czynnikow, m.in. Od doswiadczen, postaw, systemu wartosci, a wiec
od osobowosci cztowieka.

Stresu nie da sie uniknac, ale mozna nauczy¢ sie z nim radzic.
Warto sie troche o nim dowiedzie¢, zeby méc go pokonac.




WYROZNIAMY:

“*STRES BIOLOGICZNY -> to stan, ktérego **STRES PSYCHOLOGICZNY > pojawia sie wskutek
doswiadczamy w sytuacjach zagrozenia zycia lub leku przed utraty kontroli lub przed wymaganiami,
zdrowia. Organizm woéwczas uwalnia duze ilosci ktore postrzegamy jako przerastajgce nasz
adrenaliny — hormonu, ktéry wywotuje petna mozliwosci. Zmiany stresowe utrzymuja sie przez
mobilizacje okreslonych narzaddéw, majacych do pewien czas po ustgpieniu przyczyn, ktére je
spetnienia wazng role dla organizmu — podjecia wywotaty, a bardzo silny i diugotrwaty stres moze
decyzji: walczy¢ czy uciekac. doprowadzi¢ do gtebokich zmian w osobowosci

cztowieka.
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JAK NASZ ORGANIZM REAGUJE NA STRES?
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CO TO ZNACZY 7?77?7777

*PODWZGORZE- fragment moézgu, ktéry pilnuje produkowania substancji (hormonéw)
przez organizm. Jesli ktéregos jest za duzo zatrzymuje ,fabryke” i otwiéra inng,
produkujgca substancje, ktora jest przeciwienstwem poprzedniej.

*NADNERCZE- ,czapeczka dla nerek”. Nerki oczyszczajg krew, a nadnercze je chroni,
twarzajgc hormon, ktéry w przypadku niebezZpieczénstwa przyspiesza bicie serca,
oddech | dodaje sity, dzieki czemu mozemy np. szybueg uciekac przed gonigcym nas
Bsqm. Kiedy jesteSmy bezpieczni wytwarzajg inng subsfancje, ktéra spowalnia oddech |

icie serca oraz pozwala nam sie uspokoic.

"PtUCA- rozszerzaja sie (czyli rozciggaja jak nadmuchany balon) podczas
niebezpieczenstwa po to, zeby organizm miat wiecej tlenu. Tlen jest potrzebny np. do
tego, aby szybciej biec.

»SERCE- przyspiesza razem z szybszym oddechem. Jezeli krew szybciej ptynie to
szybciej przenosi do komoérek w catym ciele tlen i pokarm. Tam Komérki zmieniajg to na
energie, dzieki ktérej szybciej biegamy, mamy wiecej sity.

=sUKLAD TRAWIENNY- zmniejsza swojg aktywnos¢, czyli pracuée wolniej. To co zjedlismy
czeka dfuzej w zotadku zanim to organizm wykorzysta. Zotgdek czasém sie wtedy
kurczy jak balon, z ktérego schodzi powietrZze. Mozemy wtedy odczuwac bdl brzucha.

"WATROBA- ... to znaczy, ze to co zjemy watroba zmienia na bardzo prostg substancje
— cukier, a jak wiemy cukier dodaje ‘energii.
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PRZYCZYNY STRESU

*SRODOWISKO :

tlok (ograniczone poczucie prywatnosci),
niewystarczajgca przestrzen zyciowa,
hatas,

batagan (nieporzadek), zanieczyszczenie
srodowiska.

“CZYNNIKI CHEMICZNE |

POKARMOWE .

kofeina (podnosi poziom hormonu stresu,
utrudnia sen i moze zwiekszac drazliwosc),

zjadanie zbyt duzo stodyczy (wptywa na
zwiekszony poziom cukréw),

nadmiar soli (w organizmie wywotuje wzrost
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cisnienia krwi i uczucie stresu).

» STYL ZYCIA :

nadmiar lub brak zajec,

koniecznos¢ sprostania wymaganiom (ktore
przewyzszajg mozliwosci czy umiejetnosci,

koniecznos$¢ sprostania nieprzewidzianym
trudnosciom,

presja czasu,

brak niezbednych informacji (pomocy czy
wsparcia),

brak jasno okreslonego celu,
zbyt duza odpowiedzialnosc,
problemy zdrowotne,

zmiany w rodzinie (Smier¢, rozwéd)
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Zrodto: opracowane przez Ela Chwistek na podstawie: Wyrwij sie ze szponéw stresu. Marta Grams



CO MOZE W OBECNEJ SYTUACI!
STRESOWAC?77?

»Presja czasu - trzeba wykonac zadania w okreslonym czasie
»Lekcja - trzeba sie skoncentrowac

»Hatas za oknem

»Ekran komputera/telefonu/tabletu emituje swiatto ktére meczy oczy
»Rodzenstwo — domaga sie zabawy

Efektem jest to, ze osoba moze by¢ smutna, zdenerwowana i nie wierzgca w
swoje wtasne sity.

A wystarczy... © >
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»Zamknga¢ drzwi do pokoju by nie przeszkadzato rodzenstwo.
»Zamkngc¢ okno by zmniejszy¢ hatas (wietrzy¢ pokoj przed
nauka i w trakcie przerw).

»Robic¢ przerwy w nauce (oczy odpoczng od ekranu, odpoczywamy

aktywnie np. zabawa z rodzenstwem).

»Poprosi¢c o POMOC RODZICA badz NAUCZYCIELA (gdy czegos nie
wiemy zawsze mozemy zapytac, nauczyciel na pewno wyjasni, gdy

czegos sie nie rozumie)
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JAK PORADZIC SOBIE ZE STRESEM?

*Odczytaj sygnaty > STRES.
"Znajdz zrédta stresu (stresory).
"Wycisz sie — zastandw sie co czujesz — oddychay.

=Zregeneruj sie — zrob cos co cie uspokaja (stuchanie muzyki,

czytanie ksigzki, malowanie, rozmowa z przyjacielem).

»Zredukuj stres.
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CO MOZEMY
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