CZYM ]JEST STRES?

STOP

STRESS

W dzisiejszych czasach stres jest choroba cywilizacyjna. Stres to reakcja naszego ciata
i umyshu na jaka$ sytuacje — realng lub wyobrazong. Kiedy$ méwilismy o nim nerwy czy
niepokdj, a teraz wszyscy méwia o zestresowaniu. Pionierem w stworzeniu definicji stresu
byt Hans Seyle. Jednak jego rozumienie stresu skupia sie tylko na stronie fizjologicznej. Na
obecng epoke to za mato — nie jest to ujecie cato$ciowe.

Skad sie bierze stres?
Najczesciej zrodtem stresu jest:
e niepokdj o przyszto$¢ (np. zamartwianie sie tym co bedzie jutro),
e presja czasu i narzucone terminy (wszystko na ,wczoraj”),
o nadmiar lub brak zajec i pracy,
o zbyt wysokie wymagania wobec nas, duze ograniczenia a mate wsparcie,
e nasza ambicja i nierealne cele,
o frustracja, niemoznos¢ wptyniecia na dang sytuacje (np. korki),
e nieodpowiednie odzywianie (np. nadmiar soli).

Wiekszo$¢ stresdw jest wynikiem tego, co dzieje sie w naszej gtowie, a nie tego, jak

funkcjonuje ciato. Czesto jest rezultatem naszego wewnetrznego konfliktu, ktérego nie
dostrzegamy.

JAX ZAPOBIEGAC WEASNEMU STRESOWI -

10 PRZYKAZAN:

1. Planuj swdj dzien.
2. Pozwodl sobie na chwile satysfakcji.

(jezeli wykonasz ktdres$ z zaplanowanych na dzi$ zadan, zatrzymaj sie, wykresl je z
listy, cieszac sie tym osiggnieciem);



3. Bad? realista — nie jeste$ nadczlowiekiem.

(skromna lista dobrze wykonanych zadan lepiej redukuje stres niz dtuga lista
zamierzonych przedsiewzied, ktorych nie uda Ci si¢ zrealizowac).
4. Ustal czas najwyzszej koncentracji i krzywa energii.

(kazdy z nas ma inng krzywa energii — jedni od rana sg catkiem rozbudzenie i peini
energii do dziatania, inni w potudnie, jeszcze inni wieczorem; kiedy najlepiej uczylbys sie
do waznego egzaminu, jesli nie masz czasu w ciggu dnia? Wczesnie rano czy
péznym wieczorem? — dzialaj zgodnie ze swoja krzywa energii, bo wtedy osiggniesz
najlepsze rezultaty; koncentracja stabnie po ok. 45 min, a wydajno$¢ pracy — po ok. 3
godzinach — pamietaj o przerwach);

5. Naucz si¢ rozdziela¢ zadania.

(nie badz zbyt dumny, by prosi¢ o pomoc - ludzie lubig czu¢ sie potrzebni);
6. Dbaj o réwnowage.

(miedzy aktywnoscia fizyczng i umystows);

7. Méw ,nie”.

8. ZnajdZz w swojej pracy co$ przyjemnego.
9. Smiej sig, by zmniejszy¢ stres.

10. Odpowiednie tempo.

JAX RADZIC SOBIE ZE STRESEM PRZED EGZAMINEM?
Za: matura.gazeta.pl

Pamietaj, ze podstawa nauki jest dobra organizacja czasu pracy!!! Nie zostawiaj
wszystkiego na ostatnig chwile. Miesiac to — wbrew pozorom — dtugi okres czasu — jesli
potrafisz go efektywnie wykorzystac!!l Nie wpadaj wiec w panike, tylko uswiadom sobie,
jak wazny wptyw beda miaty wyniki tego egzaminu na dalsze Twoje zycie i weZ si¢ do
roboty!!!

A oto kilka wskazéwek, ktére moga Ci w tym poméc:

1. Po pierwsze ruch. Jest kilka sposob6w, ktdre kazdy moze wyprébowaé: moze to by¢
zwykly spacer, ale réwniez jazda na rowerze, ¢wiczenia, sporty walki.

2. Sprébuj ¢éwiczen relaksacyjnych, np. gtebokiego oddychania.

3. Pij duzo wody.

4. Zréb sobie aromatyczng kapiel. W tym celu mozna wykorzystac olejki zapachowe.
Najlepsze sa zapachy geranium, lawendy, kalenduli i drzewa sandatowego.



5. Pij tez napary z ziét uspokajajacych, np. melisy. Naturalne metody sa pewniejsze niz
srodki chemiczne i nie maja ubocznych skutkéw.

6. Popro$ kogo$ o masaz, zwltaszcza gérnych czesci ciata: karku i ramion, ktére w
naturalny sposob najszybciej sie mecza w czasie §leczenia nad ksigzkami. Zréb tez masaz
stop.

7. Mys$l pozytywnie. To bardzo wazny czynnik, ktéry pomoze wygra¢ walke ze stresem.
Wiele 0s6b - zupelnie niestusznie - z géry skazuje sie na niepowodzenie. Uwazajg, ze nie
poradza sobie z egzaminem. Nic bardziej blednego. Musza mysle¢ pozytywnie. Przeciez to
nie pierwszy egzamin w ich zyciu.

8. Pomoc ze strony rodziny. Rodzina musi zapewnic¢ dobre warunki nauki - spokéj w
domu, by maturzysta mdgt sie skupic¢ na nauce. Ale nie tylko. Bardzo czesto rodzice
bardziej przezywaja egzamin niz sam maturzysta. Ulegaja panice i popadaja w histerie. To
udziela si¢ maturzystom i moze mie¢ bardzo zte konsekwencje.

Uczniu, przyjdz do pedagoga gdy
e jeste$ samotny, czujesz, ze nikt Ci¢ nie rozumie
e nie potrafisz porozumie¢ si¢ z nauczycielem.
e masz problemy rodzinne, znajdujesz si¢ w trudnej sytuacji materialnej
e chcesz podzieli¢ si¢ swoja radoscia, sukcesem
e chcialby$ pomdc innym, ale nie wiesz w jaki sposob
o masz ciekawe pomysty, ktérymi chcesz si¢ podzieli¢
e przyjdz takze z kazdg sprawa, z ktorg sam nie potrafisz sobie poradzi¢

PAMIETAJ !
NIE JESTES SAM ZE SWOIM PROBLEMEM.
PRZYJDZ !
POSTARAM CI SIE POMOC.

Rodzicu, zwro¢ sie do pedagoga szkolnego gdy :
o niepokoi Ci¢ zachowanie dziecka
e chcesz porozmawia¢ o dziecku i Twoich z nim relacjach
e masz pytania dotyczace wynikdw w nauce dziecka 1 jego funkcjonowania w szkole
e potrzebujesz wsparcia w procesie wychowania
e Mmasz pytania i nie wiesz do kogo si¢ z nimi zwrdcié
e szukasz pomocy



