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CZYM JEST
STRES?

Wiele oséb sadzi, ze jest to
zjawisko negatywne i
niepozadane, a nawet

pozbawione sensu - bo utrudnia
zycie. Tymczasem stres ma
bardzo duze znaczenie w zyciu
cztowieka.

Reakcja fizjologicznag
(automatyczng) naszego
organizmu, ktdora rozwineta sie w
toku ewolucji. Zaczyna sie w
naszym mozgu, ktéry natychmiast
wysyta sygnaty do catego ciata i
wywotuje objawy stresu.

Stan psychicznego i
fizjologicznego napiecia, Kktory
pojawia sie w odpowiedzi na tzw.
stresory, czyli stresujgce bodzce z
otoczenia. Takim stresorem moze
byé np. napotkanie w lesie
niedzwiedzia. Widok niedzZzwiedzia
wywotuje stres, ktorego zadaniem
jest zmobilizowad nas do
dziatania. Czujemy wtedy napiecie
| instynktownie chcemy zrobié cos,
zeby sie tego napiecia pozbyd, a
jednoczesnie uchronié¢ sie przed
zagrozeniem.



Reakcje na stres

° Walka - zwigzana z agresja, czyli przeciwstawienie sie
zagrozeniu

e Ucieczka - czyli unikanie niebezpieczenstwa, odsuwanie sie od
niego

° Zamrozenie -polega na zamarciu w bezruchui
niewykonywaniu zadnych dzialan

o Skoncentrowanie na zadaniu - ighorowanie stresuiradzenie
sobie z nim tak, aby go zmniejszyc¢, a jednoczesnie
koncentrowanie sie na celu, ktory chcemy osiaggna¢



Przyklad!

Wyobrazcie sobie ucznia, ktory ma w przyszitym tygodniu sprawdzian z trudnego
materialu. To wazny sprawdzian bo od niego zalezy ocena koncowa tej osoby. Uczen
stresuje sie, bo zalezy mu na dobrym wyniku i nie chce rozczarowac rodzicow, ale
jednoczesnie nie jest zbyt mocny z tego przedmiotu i ma z tym materialem sporo
problemow.

Walka: Uczen idzie do nauczyciela i zada, zeby ten zmienit zasady na bardziej korzystne (tatwiejsze
zadania, szczegdtowe wskazdéwki co bedzie na sprawdzianie. Kiedy nauczyciel odmawia uczen
wscieka sie i idzie na skarge, w efekcie ma jeszcze wiecej problemdw w zwigzku ze swoim
zachowaniem.

Ucieczka: Uczen stara sie przygotowacd do sprawdzianu, ale im do niego blizej, tym silniej czuje lek
przed porazka, w ostatniej chwili podejmuje wiec decyzje o ucieczce z lekcji.

Zamrozenie: Uczen wie o zblizajacym sie sprawdzianie, ale nie robi nic. Czuje, ze sobie nie poradzi,
wiec nawet nie probuje. Nic nie zmienia w swoim zachowaniu. ldzie na sprawdzian, ale sie w niego
nie angazuje i nie zalicza materiatu.

Skoncentrowanie na zadaniu: Uczen czuje stres, ale zalezy mu na dobrym wyniku. Stara sie wiec
opanowac swoj stres i nabrac¢ do niego dystansu. Uczen stosuje sposoby, ktore pomagajag mu
poradzié sobie ze stresem i jednoczesnie skupia sie na zadaniu. Stara sie podejs¢ do niego
konstruktywnie.



Sposoby radzenia sobie ze
stresem

https://wordwall.net/pl/resource/32273869/jak-
uodpornié-sie-na-stres



Miesigc przed egzaminem
zadbaj o regularnosc¢ w tych
czynnosciach...

e zadbaj o higiene snu - dla regeneracji

e staraj sie dobrze odzywiacd

e Spaceruj

e 30 minut umiarkowanie intensywnego sportu (rower, basen, taniec, joga, bieganie itd) - co
lubisz, umiarkowany ruch obniza kortyzol

e stosuj ¢wiczenia oddechowe

e medytuj

e sprobuj treningu relaksacyjnego Jacobsona lub autogennego Schulza

e przytulaj sie do bliskich - reguluje to nastrdj i wspiera dobrostan

e rozciaganie - stres spina miesnie, ale tez i na odwroét pospinane miesnie poteguja stres
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Podczas egzaminu Kiedy
czujesz, Ze napiecie rosnie...

e oddech - gteboki wdech nosem 4s, przytrzymaj 4s i wydech nosem 4s, powtorz kilka razy
e tagodnie rozciggnij sie, rozciggnij szyje, plecy, rece
e rozejrzyj sie po sali, zaangazuj wszystkie zmysty dla poprawienia uwaznosci i koncentracji -
skup sie na: 5 rzeczach, ktore mozesz zobaczyc¢; 4 dzwiekach, ktére mozesz ustyszec; 3
fakturach, ktére mozesz dotknad; 2 zapachach, ktére mozesz wyczué; 1 smaku, ktéry mozesz
poczuc
e metoda matematyczna - wybierz dowolna trzycyfrowa liczbe i odejmuj od niej 7
e popatrz w okno, obserwuj, skup sie na oddechu
\$
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-—4% Zadbaj o wszystko, co
’ bedzie Ci potrzebne:

o legitymacje szkolng

o przygotuj sobie ubranie

o przygotuj dwa dlugopisy lub piora piszace
czarnym Kolorem oraz linijke na matematyke
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