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STRES MOZE BYC:

LEKKI I UMIARKOWANY SILNY I DtUGOTRWALY

- DZIAtLA MOBILIZUJACO « PRZECIAZA I WYCZERPUJE
I MOTYWUJACO ORGANIZM
« ZACHECA NAS DO DZIALANIA, . S7KODZT ZDROWIU

GDY MAMY PRZED SOBA JAKIES

TRUDNE ZADANIE DO WYKONANIA PSYCHICZNEMU I FIZYCZNEMU

 POMAGA NAM W REALIZACJI

CELOW KTORE SOBIE STAWIAMY



DLACZEGO ODCZUWAMY STRES ?

« TO NATURALNA REAKCTA NASZEGO ORGANIZMU
NA ZBYT DUZE PRZESZKODY, GDY DZIEJE SIE COS,
Z CZYM SOBIE NIE RADZIMY

. GDY NIE POSIADAMY ZASOBOW MOZLIWOSCT,
ABY PORADZIC SOBIE W DANEJ SYTUACJTT
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STRES A EMOCJE



W STRESIE POTAWIAJA SIE
NIEPRZYJEMNE EMOCJE

- SMUTEK

- ROZDRAZNIENIE
- ZLOSC

. STRACH

- BEZRADNOSE

- ZAKLOPOTANIE



€O MOZESZ ROBI¢,
ABY PORADZIC SOBIE
ZE STRESEM ?
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\/ZASTANOW SIE, CO CIEBIE STRESUJE -
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ROZPOZNAJ NAZWIJ
I WYRAZ TO CO CZUJESZ
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" ZADBAJ O RELACJE Z INNYMI
‘-’ _PROS O POMOC
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4
\/ CHOC TO TRUDNE - ZAAKCEPTUJ TO CZEGO NIE
MOZESZ ZMIENIC, NA CO TY NIE MASZ WPLYWU,

POSZUKAJ PLUSOW
- POWIEDZ SOBIE -DAM RADE !




LARZADZAJ CZASEM

. ZROB LISTE RZECZY DO ZROBIENIA
. ZAPLANUJ DZIEN

. ROZLOZ TRUDNY MATERIAL NA
MNIEJSZE PARTIE

- PODKRESLAT SWOJE OSIAGNIECIA
DOCENIAJ SIEBRIE

. NAUCZ SIE NOWEJ 9
| UMIEJETNOSCI, TO DA CI WIARE
i | W TWOJE MOZLIWOSCT S

RN

"/ ot \ J.



-

DBAJ O ZDROWTIE

. JEDZ ZDROWO I PIJ WODE

« WYSYPIAJ SIE I ODPOCZYWAJ
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ZNAJDZ CZAS TYLKO DLA SIEBIE -
- ZROB TO CO LUBISZ

POSLtUCHAJ MUZYKI BADZ AKTYWNY
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’ ZATRZYMAJ 1-2
> CWICZ

UWAZNE
ODDYCHANIE ‘&

ABY ODDYCHANIE BYtO
TWOJA MOCA:

ODDYCHAJ SPOKOJNTIE,
SKUP SIE NA ODDYCHANIU,

PO KAZDYM CYKLU WDECHU
I WYDECHU, PRZYTRZYMAJ T (YWAZYLYZ
ODDECH NA 1-2 SEKUNDY

wewd3IECIECAPSYChWIwaias
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USMIECHAJ SIE |



DASZ RADE!

N jwieksza sita




