Temat: Stres i sposoby walki z nim.

Rodzaje stresu

Stres biologiczny- doswiadczamy go w sytuacjach zagrozenia zycia lub
zdrowia.

Stres psychologiczny- pojawi sie wskutek leku przed utratg kontroli lub przed
wymaganiami, ktére postrzegamy jako przerastajgce nasze mozliwosci.

Srodowisko, szkota praca zrédto stresu- przyktadem moze byé hatas, ttok,
zanieczyszczenie, batagan ale moze wynika¢ réwniez z trudnosci w pracy, w
szkole moze spowodowac stres jakie$ wazne wydarzenie lub odpowiedz
ustna, sprawdzian czy kartkdwka.

Zmeczenie, wyczerpani- moze pojawic sie kiedy stawiamy sobie wygorowane
wymagania lub nieefektywne i nieracjonalne zarzagdzamy czasem.

Formy stresu

DYSTRES(stres szkodliwy)- rozumiany jako niosgcy cierpienie i dezintegracje
psychiczng

EUSTRES(stres dobry)- to czynnik motywujacy do wysitku, prowadzacy do
osiggnie¢ zyciowych i rozwoju witasnej osobowosci

WPLYW STRESU NA ORGANIZM

= GLOWA
SKORA — — .
depresja, smutek, drazliwosc, napady ziodd,
tradzik béle glowy, migreny, problemy z koncentracy,
: bexennosd, zaburzenia lekowe, ataki paniki,
UKLAD ODPORNOSCIOWY

zaburzenka apetytu

obnizona zdolnosc do zwalczania
infekcji | regenerac)i

TRZUSTKA

UKLAD ODDECHOWY

rwigkszone ryzyko cukrzycy
ZOI'_&_DE K. JELITA

zaburzenia oddechu, hiperwentylacia

SERCE, UKLAD KRWIONOSNY

mdioicl, refluks, bolesne skurcze Zoladka,
wymiorty, zaburzona praca pelit, utrudnione
trawiense, biegunki, Zaparcia,
zaburzenle apetytu

UKLAD ROZRODCZY

Zwiekszone ciinienie tetnicze,
preyspleszona akcja serca, podwyzszony
poziom cholesteroly, zwickszone ryzyko
Tawahy serca

zmniejszony poped seksualny, Zaburzone a nawet
wstrzymane miesiaczkowanie, bolesne miesigczki,
obnizona plodnodc, wieksza skionnoid do infekeji
intymnych, podczas ciazy Zwigkszone ryzyko
wystapienia alergii i astmy u dziecka, u me2czyzn
obnizona produkcia spermy

UKLAD MIESNIOWO-KOSTNY

zmnigjszenie gestoid kodd,
wigkszone naplgcle migsni,
bdle miedni, bolke stawdw

" sesermnci.ons



Objawy stresu

Apatia lub drazliwo$é

Problemy z koncentracjg

Bezsennos¢

Tendencja do tatwego wpadania w lek lub prerazenie
Zapominanie

Stan depresyjny

Zaburzenie orietaciji

Poczucie niepokoju

Mysli samobojcze

Wrogie nastawienie do ludzi

Sposoby walki ze stresem

Wieksza aktywnosc fizyczna zmniejszy w Twoim ciele poziom horomonu
stresu (kortyzolu), a zwiekszy poziom endorfin, odpowiedzialnych za uczucie
szczescia.

Wieksza ilos¢ snu 7-8godzin

Najlepiej pi¢ wode, je$¢ sSniadanie, zdrowe przekaski, zielona herbata unika¢
kawy, energetykow i alkoholu,

Udac¢ sie psychologa i porozmawiac z nim

O stresie pozwalaja tez zapomnie¢ drobne czynnosci, jak chociazby:

ciepta kgpiel z dodatkiem ulubionych olejkow,
ziotowa herbata z melisy lub dziurawca,
ksigzka lub film, do ktérych chetnie wracamy,
spokojna muzyka,

sen trwajacy przynajmniej siedem godzin,

rozmowa z najblizszymi,

oddanie sie pasjom, zainteresowaniom, hobby.



