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Czym )est stres @

Stres to odpowiedi naszego organizmu na rozmaite czynniki (bodice), ktére
naptywajo, z otoczenia. To, jak na owe bodice zareagujemy, zalezy zaréwno
od sytuac)i, z ktdrog musimy sie zmierzyé, jok i od tego, joK te sytuac)e
zinterpretujemy (czy uznamy, ze nam zagraza). So pewne Wydarzenia
powszechnie WyWotujgce duzy stres (nwp. choroby, trudnosci rodzinne, egzaminy).
To od naszego nastawienia, sposobu myslenia i wiary we wtasne mozliwosci
jednak w duze) mierze zalezy, czy poradzimy sobie z problemem, czy tez
pozWolimy stresowi nas zdominowaé.

To dobra wiadomosé! Oznacza, ze mamy Wptyw na to, jok sie czujemy, nawet
jesli oKolicznosci utrudniajo nam pozytywne myslenie.

Stres a nasz organizm

Reakcje stresowo, tatwo rozpoznaé obserwujoc sWoje ciato.
W stresie organizm przechodzi w.stan mobilizacj)i. Zaczyna
produkowaé hormony: adrenaline, noradrenaline i Kortyzol.

PojaWwia)o, Sie nastepujoce ob)awy:
- zwiegksza sie cisnienie Krwi
- serce zaczywa Szybcie) bié¢
-Zrenice Sie rozszerzajo,

- oddech przyspiesza.

Ciato jest W gotowosci do dziatania.



Rola sStresu )

Po co wtasciwie nam stres? Otéz mobilizuje on do dziatania °
i utatwia mierzenie Sig z roznymi Wyzwaniami — rowniez tymi o
pozytywnymi (jaK dostanie sie do wymarzone) szKoty,
narodziny Kolejnego cztonka rodziny, poznanie nowych i

przyjaciét). Sam W Sobie jest niezbedny do zycia

i niestusznie postrzegany czesto jako Wrég. o

Problem powstaje, gdy stres staje Sie silny i dtugotrwaty.
Wymienione wczesnie) hormony uwalniane W trakcie stresu
przesta)jog byé naszymi sprzymierzeicami i zaczynajo Siaé ¢
spustoszenie W organizmie. Przedtuza)gcy Sie stan ciggte)
gotowosci powoduje szKodliwe napiecie i przektada sie na
problemy zdrowotne, a ciato nie radzi sobie
Z nieustannym Stanem pobudzenia.

Wptyw stresu na zdrowie C\/gj :
Szkodliwy, przedtuzajocy Sie Stres moze .
prowadzié¢ do réznych chordb, zaburzeh ’

i dolegliwosci, m.in. infekc)i, stanéw zapalnych,
réznego rodzaju bsléw, dolegliwosci zotodkowo-
jelitowych, chordb skéry, zaburzen pamieci,
zaburzehn hormonalnych, migren, nowotwordéw,
bezsennosci oraz chordb i zaburzen
psychicznych (takich jak depresja czy
zaburzenia Lekowe).
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Sposoby radzenia sobie ze stresem ]
@

Jak juz wiesz, stres - choé potrzebny, W nadmiarze moze o
zaszKodzié. Dlatego Wtasnie ogromnie wWazna jest umie)jetnosé
radzenia sobie W sytuacjach trudnych, gdy napiecie zaczyna

dezorganizowaé zycie.

Oto przyktady, jok mozna to zrobié:
o

% Dba) o ruch )

Wysitek fizyczny )est jednym z najlepszych sprzymierzencéw
w walce ze stresem. Podczas sportu obwizamy poziom Kortyzolu o
(hormonu stresu) oraz produkujemy serotonine (hormon szczescia).
oprécz tego uprawianie réznych aktywnosci moze poméc nam
W roztadowaniu trudnych emoc)i (np. ztosci). Zastandw sie, jaki sport
sprawia Ci najwiece) przyjemnosci i postara) Sie znaleié
na niego czas W SWoim tygodniu. P

Jedz zdrowo

Aby lepie) znosié wyzwania dnia codziennego warto zadbaé
o zdrowo, urozmaicono, diete. Zaleca sie unikanie gazowanych
napo)SW (najlepie) Wybieraé wWode), stronienie od stonych
przeKosek i stodyczy, spozywanie pieciu positkéw dziennie,
a takze jedzenie duze) ilosci warzyw i owocéw
(zalecenia dla oséb zdrowych).
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I:. Wysypia) si :
¢ .
Amerykanska organizacja National Sleep Foundation zaleca, aby o

dorosty cztowiek przesypiat oK. 7-8 godzin na dobe. Dzieci w wieku
szKolnym (7-13 lat) powinny spaé ok 9-11 godzin, zas nastolatki (14-17
lat) oK. 8-10 godzin. Aby zadbaé o zdrowy, regularny sen warto
zastosowaé zasady higieny snu: codziennie chodzi¢ spaé o te) same)
godzinie, wieczorem unikaé korzystania z Komputera, telefonu czy e« o
telewizji, nie pi¢ napo)dw zawierajocych Kofeine.
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Wyraza) emoc)e @ o
Czesto ttumimy emoc)je lub Wyrzucamy je z Siebie W Sposéb
niezdrowy dla nas i/lub otoczenia. Kumulujoce sie, niewyrazone
emocj)e Wptywajo na to, )oK Sie czuyemy, mogoc prowadzié >
do nagtego Wybuchu (np. agres)i - w przypadku ttumienia ztosci) o
lub dolegliwosci w ciele (ciato jest bowiem silnie potoczone
z psychiko, i czesto cierpi razem z nig). MGWmy zatem szczerze
o swoich rozterkach; korzystaymy z pomocy rodziny, przyjaciét -
i nauczycieli, realizuymy sie W swoim hobby. Pomocna moze okazaé N
Sie arteterapia (terapia poprzez sztuke). ®

ﬂ Relaksu) sie o

Jednym z bardzie) znanych treningéw relaksacyjnych jest Trening
Jacobsona, polegajocy na naprzemiennym napinaniu i rozluznianiu
migsni. Pomaga on obnizyé poziom napiecia, a co za tym idzie - °
zredukowa¢é odczuwany w ciele stres. Przydatno metodo jest takze
oddychanie przeponowe, ktére utatwia odprezenie organizmu )
i moze poméc W przypadku silnego stresu czy leku.



GDZIE SZUKAC POMOCY?

Jesli czujesz, ze stres Cie przyttacza lub masz jokies
problemy, nie bé) Sie Korzystaé z pomocy innych. Na
sSWwiecie jest mnéstWo osSb gotowych Cie Wesprzeé,

nawet jesli myslisz inacze).

.MozesSz zWrdcié sie po pomoc m.in. do:
- rodzica,
- wychowawey,
- pedagoga/psychologa szkolnego,
- poradni zdrowia psychicznego dla mtodziezy,
- poradni psychologiczno-pedagogiczne).

Tel. 116 111 - bezptatny i anonimowy Telefon Zaufania
dla Dzieci i Mtodziezy, prowadzony przez Fundacje Dajemy
Dzieciom Site.

Tel. 800 120 002- Ogélnopolskie Pogotowie dla Ofiar Przemocy
W Rodzinie "Niebieska Linia", e-mail: biuro@niebieskalinia.info
Tel. 12 619 86 93 - Poradnia Zdrowia Psychicznego Dla Dzieci

i Mtodziezy - Krakéw-Srédmiescie, ul. Strzelecka 2A, Krakéw.

Tel. 12 421 92 82 - OsrodeK Interwencj Kryzysowe),
ul. Radziwittowska 88, Krakéw
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