STRES POD KONTROLA

JAK SOBIE Z NIM RADZIC
NA CO DZIEN

OSRODEK

‘ . ’ Rozwoju

& Zdrowie psychiczne

EbukAcC)




AV "4 v

CELE LEKCJI

Bedziesz wiedziec:

Czym jest Jakie sg objawy Do kogo
stres. stresu w Twoim mozesz zwrocic
ciele i zachowaniu. sie 0 pomoc
w sytuacji
nadmiernego
stresu.

Zdrowie psychiczne




CELE LEKCJI

Bedziesz umiec:

©10 ©10
Radzic¢ sobie ze Wykonac proste ¢wiczenia
stresem. relaksacyjne, ktore cie

uspokojg i wycisza.

Zdrowie psychiczne




WV WV WV

POSTAWY
Bedziesz:

Rozumieg, ze Podejmowac dziatania, ktére
w trudnych chwilach pomagajg utrzymac

warto szukac rownowage psychiczng
wsparcia u innych. | emocjonalna.

Zdrowie psychiczne




VN WV

CO TO JEST EUSTRES | DYSTRES?

EUSTRES -
,DOBRY" STRES ﬂ

Jest to pozytywny rodzaj stresu, ktory
mobilizuje do dziatania.

Zwykle trwa krotko
i pomaga nam osiggnac cel.

Sprawia, ze jestesmy bardziej
skoncentrowani, uwazni i gotowi do podjecia
wyzwania.

Zdrowie psychiczne

N\ /



CO TO JEST EUSTRES
| DYSTRES? CD. S P -

EUSTRES - PRZYKLADY

@ Lekkie zdenerwowanie przed wystepem na scenie.
@ Trema przed zawodami sportowymi.
@/ Mobilizacja do nauki przed waznym sprawdzianem.

Zrodto: Jak pokona¢ stres? — materiat na zpe.gov.pl

Zdrowie psychiczne


https://zpe.gov.pl/a/przeczytaj/D15x8ozDv

VN WV

CO TO JEST EUSTRES | DYSTRES?

4

Jest to negatywny rodzaj
stresu, ktory trwa dtugo lub 8
jest bardzo silny. )
Powoduje napiecie, lek i poczucie

przytioczenia.

o

3

Moze prowadzi¢ do probleméw zdrowotnych —
fizycznych (np. bole gtowy, ostabienie
odpornosci) i psychicznych (np. obnizony
nastroj, problemy ze snem).

DYSTRES -
+ZLY" STRES

Zdrowie psychiczne

N\ /



CO TO JEST EUSTRES

| DYSTRES? CD.

DYSTRES - PRZYKLADY

@ Czeste kitotnie w domu.
@ Poczucie braku wsparcia.

@/ Zbyt duza ilos¢ obowigzkow w szkole przez wiele tygodni.

Zrodto: Jak pokona¢ stres? — materiat na zpe.gov.pl

Zdrowie psychiczne


https://zpe.gov.pl/a/przeczytaj/D15x8ozDv

WPLYW STRESU NA ZDROWIE
FIZYCZNE, PSYCHICZNE,
EMOCJONALNE | SPOLECZNE

Stres dziata na nas na wielu poziomach. Na ptaszczyznie
fizycznej powoduje zmiany, takie jak wahania hormonow,
wzrost cisnienia krwi czy problemy z funkcjonowaniem
narzagddéw. Te fizyczne objawy majg z kolei wptyw na nasze

samopoczucie i emocje, co moze prowadzi¢ do gorszych
relacji z innymi.

Zrédto: Wptyw stresu na organizm cztowieka — materiat na zpe.gov.pl

Zdrowie psychiczne



https://zpe.gov.pl/a/wplyw-stresu-na-organizm-czlowieka/DErrc9PpY

VN WV

WPLYW STRESU NA ZDROWIE FIZYCZNE,
PSYCHICZNE, EMOCJONALNE | SPOLECZNE CD.

Nasz stan fizyczny oddziatuje na psychike i emocje, ale tez nasze emocje i mysli majg ogromny wptyw na
ciato. Kiedy czujemy smutek lub przygnebienie, czesto brakuje nam sity na jakgkolwiek aktywnos$¢ fizyczng.
Emocje to stany, ktore wywotujg w naszym organizmie zmiany na wielu ptaszczyznach:

FIZJOLOGICZNEJ SOMATYCZNEJ POZNAWCZEJ BEHAWIORALNEJ
Wydzielanie Postawa ciata, Pojawiajgce sie Nasze
hormondw. mimika. mysli. zachowanie.

4

Zrédto: Wplyw stresu na organizm cztowieka — materiat na zpe.gov.pl

Zdrowie psychiczne

N N N\ /


https://zpe.gov.pl/a/wplyw-stresu-na-organizm-czlowieka/DErrc9PpY

SEN, AKTYWNOSC FIZYCZNA
| ZABAWA - FUNDAMENT
DOBREGO SAMOPOCZUCIA

W wieku 6-13 lat: 9-11
godzin snu na dobe.

Pomaga w nauce,
Zapamietywaniu,
radzeniu sobie

w trudnych sytuacjach.

~ W czasie snu ciato
| mMOzg sie regeneru;ja.

Zdrowie psychiczne




SEN, AKTYWNOSC FIZYCZNA
| ZABAWA - FUNDAMENT
DOBREGO SAMOPOCZUCIA CD.

Co najmniej 1 godzina dziennie,
najlepiej na Swiezym powietrzu.

Aktywnosé . . .
Nie musi to by¢ trening

fizyczna — mog3a byc spacery,
zabawy, prace
w ogrodzie.

Poprawia nastroj,
tagodzi stres, pobudza
mozg.

Zdrowie psychiczne




SEN, AKTYWNOSC FIZYCZNA
| ZABAWA - FUNDAMENT
DOBREGO SAMOPOCZUCIA CD.

Daje odprezenie i radosc.

Moze to byc¢ gra,
film, spotkanie
Z przyjaciétmi.

Pomaga ,natadowac
baterie”.

Zdrowie psychiczne




VN WV

PLANUJ CZAS | DBAJ O DIETE

Planuj dzien, uwzgledniajac czas na odpoczynek.

Nie planuj zbyt duzo — unikniesz Jedz zdrowo - unikniesz spadkow
dodatkowego stresu. energii i rozdraznienia.
~ - . :
PODZIEL @f_ ZROWNOWAZONA @ @

ZADANIA |E— DIETA =

/N /N

Na pilne i wazne. Na wazne, Codziennie Wybieraj zdrowe positki,
ale mniej pilne. jedz pozywne bogate w witaminy
$niadanie. i mineraty.
v
Pij okoto 1 litr
wody.

Zdrowie psychiczne

N\ /



MYSL POZYTYWNIE | SZUKAJ
WSPARCIA

Pozytywne myslenie

1 Badz zyczliwy dla innych.

2 Dobre nastawienie poprawia
relacje z ludzmi.

3 Mniej konfliktéw = mniej stresu.

Zdrowie psychiczne




MYSL POZYTYWNIE | SZUKAJ
WSPARCIA CD.

Pozytywne myslenie

Rozmawiaj o problemach
‘I z rodzing, przyjaciétmi,
nauczycielami.

2 Wspolne spedzanie czasu
wzmacnia wiezi.

Swiadomos$é, ze kto$ cie
3 wspiera, utatwia radzenie sobie
z trudnosciami.

Zdrowie psychiczne




