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Stl’eS jest reakcja organizmu na sytuacje

zyciowe.

Stres moze by¢ dobry oraz zty.
STRES DOBRY - eustres:

- trwa krotko,

- poczatkowo silne emocje, np. strach, niepokdj,
ztos$¢ lub rado$¢ pobudzaja do aktywnosci,

- mobilizuje Twoje sily do dziatania,

- sprawia, ze rozwigzujesz problemy, np.: przed
sprawdzianem czy kartkowka powtarzasz wiedzg,
UCZzysz sie,

- a gdy pokiocisz si¢ z kolega, opracowujesz plan
rozmowy zmierzajacy do zgody,

- gdy jeste$ gltodny, Twodj organizm domaga si¢
positku, a gdy jeste$ zmeczony, potrzebujesz snu.

STRES ZLY - dystres:
- trwa dtuze;j,
- wyczerpuje i pozbawia energii,

- sprawia, ze nie widzisz rozwigzan dla
probleméw albo podejmowane proby nie
przynosza efektow,

- czujesz si¢ bezradny, bezsilny, sfrustrowany,
zmeczony, czasami nawet skrajnie wyczerpany
i zaczynasz chorowac; pojawiajg sie bole glowy,
brzucha, bezsennos¢,

- mozesz by¢ zupelnie bierny albo agresywny.

Kola ratunkowe — korzystaj z
nich podczas stresu!

1.

Koncentruj si¢ na chwili biezacej — nie
martw si¢ na zapas, wlacz myslenie ,,tu
i teraz”.

Podziel sprawy na te, na ktére masz
wplyw 1 na te, na ktore nie masz wplywu.
Sprawy rozwiazuj po kolei, nie rob
wszystkiego na raz.

W sytuacji trudnej stosuj O O P P tzn:

O - odejdz, mowiac, ze potrzebujesz
chwili czasu,

O — oddychaj (3-4 oddechy przeponowe),
P — pomysl, co zrobié, co powiedziec,

P — powiedz, stosujac UFO.

U F O — dobry sposéb na rozmowe:

U — méw o swoich uczuciach,

F — przytaczaj fakty,

O — moéw, czego oczekujesz, wyrazaj
prosby, proponuj rozwigzania.

Odwotyj sig¢ do swoich dobrych
doswiadczen. Wiele razy pokonywates
wigksze trudnosci.

Stawiaj sobie cele do osiggniecia.
Pamietaj, ze mozesz si¢ myli¢. Nie jestes
idealny. Wyciagaj wnioski z btedow, aby

ich nie powtarzac.
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Nie uprawiaj czarnowidztwa: ,,nic mi nie
wychodzi, nic mi si¢ nie uda, oni sg zli”.
Mysl  pozytywnie, na  przykiad:
»Sprobuje”, ,,Uda mi si¢”, “Wszystko
bedzie dobrze”, ”Nie jestem sam, moge
liczy¢ na innych”, "Dam rade".

Dobrze organizuj swoj czas.

Spisz sprawy wedlug waznosci do
zatatwienia.
Rozwijaj swoje  poczucie  humoru.
USmiechaj sig.

Naucz si¢ odmawia¢. Twoje stanowcze
NIE moze ustrzec Cig przed powaznymi
ktopotami.

Dbaj o aktywnos¢, zdrowy styl zycia.

Spij odpowiednig liczbe godzin (ok. 8 h).
Spotykaj si¢ z przyjaciolmi, w aktualnej
sytuacji one Line.

Rozwijaj zainteresowania.

Pamigtaj o modlitwie, zawierzaj swoje
sprawy 1 siebiec Panu Bogu. Pamigctaj

0 patronce naszej szkoly Matce Bozej

Milosierdzia.



