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JAK RADZIC SOBIE ZE
STRESEM?

Poradnik dla uczniow




Stres jest niezbedny, by nas
zmobilizowa¢ do dzialania. Bez
niego trudno by bylo zebrac sity do

pracy.

To stres sprawia, ze
opracowujemy strategie radzenia
sobie z trudng sytuacja i zaczynamy
organizowac rzeczywistos¢ wokot
siebie. Trzeba jednak odrdzniac
mobilizujacy stres od paralizujacej
paniki.

W  codziennym zyciu nie
jestes w stanie unikna¢ stresu. To,
wjaki sposdb bedziesz radzi¢ sobie
znim, zalezy w duzej mierze od
Ciebie. Pamietaj - szkodzi nie sam
stres, lecz twoja reakcja na niego.

Stres jest zalezy od trzech
czynnikéw i interakcji zachodzacych
pomiedzy nimi: sily stresora +
Twojej oceny sytuacji + reakcji
Twojego organizmu.

Jak radzi¢ sobie ze stresem:

1. Skoncentruj sie na chwili biezacej
— nie martw si¢ na zapas, zamiast
zastanawia¢ sie co trzeba bedzie
zrobié, skupiaj si¢ na dziataniu
w chwili obecne;j.

2. Staraj sie dostosowac¢ do sytuacji —
uswiadom sobie, co mozesz
zmieni¢ a czego nie. Skoncentruj
sie na tym, na co masz wplyw.

3. Stawiaj sobie realistyczne cele,
atrudne sprawy rozwiazuj po
kolei, jedna po drugiej, zamiast
prébowaé¢ poradzi¢ sobie ze
wszystkimi naraz.

4.0dwoluj si¢ do  swoich
doswiadczen - niejednokrotnie
przezwyciezytes juz trudnosci,
tym razem tez ci si¢ uda.

5. Zaakceptuj siebie ze swoimi
wadami i zaletami. Pozwdl sobie
na popelnianie bfedéw - nikt nie
jest doskonaly, wiec nie badz
wobec siebie zbyt krytyczny.

6. Naucz sie zarzadza¢ swoim
czasem — odrozniaj rzeczy wazne
od nieistotnych, planuj swdj dzien,
zréb spis rzeczy, ktére masz do
zatatwienia.

7. Spotykaj sie z ludzmi, dziel sie
swoimi problemami,  pomagaj
innym - dzigki temu trudnosci
okaza sie fatwiejsze
do rozwiazania.

8. Naucz sie odmawiac.

9.Dbaj o swoje cialo — jego stan
wpltywa na Twoje samopoczucie
psychiczne. Odzywiaj si¢ zdrowo
iunikaj uzywek. Stosuj techniki
relaksacyjne: medytadje,
kontrolowanie oddechu, masaze,
gorace kapiele, uprawiaj sport
i zadbaj o wystarczajaca ilo$¢ snu.

10.  Smiej sie - Obejrzyj film
komediowy, wystep kabaretu,
przeczytaj zabawna  ksiazke,
opowiedz dowcip. Smiech pomaga
w rozladowaniu napiecia i pomaga
sie zrelaksowac.

11.  Pamietaj 0 zabawie
iodpoczynku -  przyjemne
spedzanie czasu jest naturalnym
sposobem  na  rozluznienie
napietych mieéni. Nie traktuj
rozrywki jako luksusu, na ktdry
mozna sobie pozwoli¢ dopiero

gdy masz wolne.



