


Czym jest stres?

. Stres jest naturalna reakcja obronna organizmu na
obcigzenia psychiczne lub fizyczne. Pojecie to
wprowadzit lekarz Hans Selye, zapozyczajac je z fizyKi.
Stres w badaniach materialowych nastepuje wtedy,
gdy co$ ulega zniszczeniu wskutek nadmiernego
obcigzenia. Tak samo jest z istotaml zywymi. Stres
towarzyszyl nam od zawsze 1 nie raz sie z nim jeszcze
spotkamy.

. Co jest wazne? UmiejetnoSc¢ rozpoznania go, wiedza, co
sie dzieje z naszym cialem, a takze jak to kontrolowac 1
sobie z tym poradziC. Ze wzgledu na aktualna sytuacje
Swiatowg, stres pojawia sie w znacznie wiekszym
natezeniu. Panikujemy, boimy sie o bliskich, o siebie.
Lekarze pracuja pod presja, mniej dbaja o siebie. Im
hard7iei nerwowi iecteémv tvim hard7ziei d7zialamv



OBJAWY STRESU
Nie kazdy czlowiek przezywa stres tak samo. Do objaw
stresu naleza:
> wypieki na twarzy,
> wypadanie wlosow,
> trudnosci z koncentracja 1 pamiecia,
> bole glowy 1 migreny,
> problemy z cera,
> omdlenia, N
> krwotok z nosa, N
> uczucie goraca,
> drzenie rak,
> Wymioty,
> wrzody
zotadka,
> potliwosc,




> kolotanie serca,

> podwyzszone tetno,

> problemy z oddychanien
> biegunKki,

> suchosc¢ w ustach,

> gesia skorka,

> bole kregostupa,

> spiecie miesni,

>placz,

> brak wiary w siebie,

> zachowania kompulsywn
> bezsennosc,

>Dbrak apetytu,

> przybranie na wadze lub jej zgubienie,
> leki,




> hustawka nastrojow,

> Nerwowosc,

> agresja,

> t1kl nerwowe,

> jakanie sie,

> Zmeczenie,

> sennosc,

> zle samopoczucie,

> chec ucieczki,

> 1zolacja,

> nieracjonalne myslenie,
> ataki paniki,

> ostabiona odpornosc,
> nieregularne miesigczkowanie,
> mysli samobojcze




Dlaczego tak jest? Jakie sg powody naszego
stresu?

> Kataklizmy, np. wojny 1 epidemie,

> Smierc bliskiej osoby - cztonka rodziny, matzonka,
> szkola i egzaminy, f -

> praca, *
> wyjazdy, ' \‘ 2 W
> przeprowadzka, | 5

> utrata pracy, Y =

> przejscie na emeryture, J e }3

> choroba, , |
> rozwod, separacja, -~
> wiezienie, N




> Slub,

> wazne wydarzenia,

> problemy w zwiazku,
> problemy rodzinne,

> samotnosc,

> przesladowanie,

> problemy finansowe,
> dramatyczne przezycia,
> bycie pod presja,

> nadmiar obowiazkow,
> wystapienia publiczne,
> oczekiwanie,

> rywalizacja,

> bezsilnosc.



Zle sposoby na radzenie sobie ze

stresem:
> Alkohol, |
> narkotyki | dopalacze, | \
> papierosy,

> napoje energetyzujace
| nadmiar kofeiny,

> konflikty z prawem,

> agresja,

> |lekomania,

> uciekanie z domu,

ze szkoty,

> zte towarzystwo,

> samookaleczanie sie,



> gtodzenie sie lub objadanie sie,
> Izolacja,

> wypieranie problemu,

> dobijanie samego siebie,

> pesymizm,

> obgryzanie paznokci,
> brak snu w nocy,

> pracoholizm,

> samobojstwo.




Jak wyglada zdrowa profilaktyka?

> Aktywnos$c fizyczna, uprawianie sportu,

> stuchanie muzyKki, szczegodlnie relaksacyjnej,

> odpowiednio diugi sen - okoto 8 godzin,

> rozmowa z bliskg osoba,

> rozmowa ze specjalista (psychologiem, pedagogiem),
> uzywanie piiki antystresowgl,.
> odpoczynek,

> pozytywne mysSlenie,

> zdrowe odzywianie sie,
> picie duzej ilosci wody,
> piclie herbatek ziolowych




> goraca kapiel,

> czytanie ksigzek,

> hobby,

> spacerowanie,

> relaks,

> wizualizacje,

> usSmiech,

> drobne przyjemnosci,
> logiczne myslenie,

> wprowadzenie zmian, §
> porzadKki,
> przerwa od social medig =S8
> dbanie o swoje cialo,

> obcowanie z natura,




> nabranie dystansu,

> poznanie samego siebie,
> asertywnosc,

> bycie dobrym dla samego siebie,
> aromaterapia,

> masaz relaksacyjny,
> arteterapia,

> medytacja,

> dbanie o innych,

> adopcja zwierzecia,
> przytulenie,

> joga,

> glebokie oddychanie.




Przyktadowe linki do stron, ktore pomoga nam pogtebic
przykiadowe sposoby:

Aktywnos¢ fizyczna:

e https://www.youtube.com/watch?v=CYD7f5b_qj4

e https://www.youtube.com/watch?v=uyFjMupl5B0

e https://www.youtube.com/watch?v=CBWQGb4LyAM&t

Rysowanie:

e http://narysuj.com/podstrony/tutoriale.html

e https://goodidea.life/wyzwanie-rysunkowe/

e https://tosiakowo.pl/2018/05/kreatywnebujo-na-czerwiec/

Joga:

e https://www.portalyogi.pl/ (platforma ptatna - 23zt/miesigc)
o

e https://www.youtube.com/watch?v=jO7u_OtvLLY

e https://www.youtube.com/watch?v=Uk2TRawRIBk

Poprawne oddychanie:
 J
o

e https://www.youtube.com/watch?v=21fpjXFH-i4



Medytacja:

o

e https://www.youtube.com/watch?v=3JVKNtbXreY
e https://www.youtube.com/watch?v=0UIAjNhGKbo
e https://www.youtube.com/watch?v=TNwavwHwbsl|

Aromaterapia:

e https://holisticclinic.pl/blog/przez-nos-do-zdrowia-czyli-aromaterapia-i-jej-tajniki/

° ,aromaterapia---zastosowanie--rodzaje-olejkow--kos
zty-aromaterapii,artykul,1730063.html

Zdrowe odzywianie sie:
e https://zdrowie.tvn.pl/a/zdrowe-odzywianie-jakie-sa-zasady-zdrowego-odzy wiania-i-
0-czym-nalezy-pamietac-ukladajac-diete
e https://www.youtube.com/watch?v=DIFFSBI1MOs
e https://www.youtube.com/watch?v=rkw91v0ZpgQ



