Stres to czynnik blokujacy lub utrudniajacy rozwoj cztowieka, a zarazem
nieodtgczny czynnik zycia kazdego cztowieka.

Czym jest stres?

Stres to zaburzenie rownowagi spowodowane jakims
czynnikiem, to relacja pomi¢dzy mozliwos$ciami jednostki a
wymogami danej sytuaciji.

Znane s3 nam STRESORY - czyli czynniki wywotujace
stres. Dla dzieci sg to przede wszystkim: niepowodzenia
szkolne, konflikty w rodzinie, alkoholizm, rozwo6d rodzicow
I sytuacje patologiczne, egzaminy, klasowki, sprawdziany,
odpytywanie przez nauczyciela, nadmiar obowigzkow,
przewlekta i cigzka choroba, publiczne wystgpienia,
nieszczes$liwa mitosé- zawod mitosny, brak poczucia
wlasnej wartos$ci, utrudnienia w realizacji wtasnych planéw, samotnos$¢, izolacja, odrzucenie
przez rowiesnikow.
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Ludzie sg r6zni 1 spotykaja ich rozne stresujace wydarzenia, ale objawy stresu sg
zawsze takie same. Sg to objawy somatyczne i psychiczne.

Objawy somatyczne sg zwykle podobne. Zdarzenie wywotuje stres, jesli spostrzegamy je
jako zagrozenie. Interpretacja zdarzenia dokonuje si¢ w mozgu. Do krwi wydzielane sg
adrenalina — zwana hormonem stresu i noradrenalina — zwana hormonem walki, ktore
powoduja np.

- spadek ci$nienia

- obnizenie temperatury ciala a nastepnie wskutek zadziatania mechanizméw obronnych,
reakcje przeciwne:

- podwyzszenie cisnienia

- przys$pieszenie oddechu

- przy$pieszenie t¢tna

Te warunki stwarzajg organizmowi optymalne warunki do podjecia walki, obrony lub
ucieczki.

Psychiczne objawy stresu sg bardziej zroznicowane. Zalezg od sytuacji, ktorg postrzegamy
jako zagrazajaca, a takze od wlasciwosci osoby, ktora przezywa stres Objawy te zazwycza]
odczuwane sg jako przykre doznania

(dlatego ludzie starajg si¢ ich unikng¢). Sa to np.
- uczucie niepokoju, strach

- ghiew

- poczucie bezradnos$ci

- poczucie pustki w glowie

- trudno$ci w koncentracji uwagi

- ktopoty ze snem

- trudno$ci w podejmowaniu decyzji




Jesli sytuacje stresowe nawracajg z duzg czgstoscig lub jesli stres ma charakter przewlekty,
obserwujemy u ludzi poczucie ogolnego dyskomfortu psychicznego

Najczestsze sposoby radzenia sobie ze stresem: spacer, stuchanie muzyki, kapiel, zakupy,
ptacz, krzyk, proszenie kogos$ o pomoc, wysitek fizyczny, spotkanie z przyjaciotmi, pomoc
innej osobie, ogladanie ulubionego filmu, czytanie ksigzki, wyjscie do kina.

Omoéwione sposobu walki ze stresem naleza do grupy konstruktywnych. Niestety istniejg
takze destruktywne, po ktore niestety najczesciej siegamy, ktorych powinnismy unikac,
poniewaz prowadzg do chordb i uzaleznienia- si¢ganie po alkohol, narkotyki, papierosy,

hazard.

Proponujemy kilka doraznych a tatwych w realizacji sposobow radzenia sobie ze stresem:

¢ nie ukrywaj ztego nastroju- rozmawiaj z bliskimi
ucz si¢ systematycznie, bo zaleglosci poglebiajg stres
czesto si¢ usmiechaj

nie walcz- przystosuj sie

zadbaj o porzadek, bo balagan rozprasza

nie du$ w sobie bolu- tylko go wyptacz

stawiaj przed sobg cele, ktore dasz rade zrealizowac
badz cierpliwy

Stres sam w sobie nie jest ani dobry, ani zty. Musimy sami wypracowa¢ w sobie optymalny,
najlepszy dla nas sposob radzenia sobie ze stresem.
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