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Czym jest stres?

Stres to reakcja organizmu na réznego rodzaju doswiadczenia i
zdarzenia, najczesciej o charakterze nieprzyjemnym. Stres moze
dziatac mobilizujaco lub deIEermujqco. rzedtuzajacy sie badz
wyjatkowo silny stres o wektorze negatywnym (demobilizujacy)
ma fatalne skutki dla zdrowia czlowieka i funkcjonowania jego
organizmdu.
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Przyczyny stresu 3

Zrédtem stresoréw
moga byc: zarowno
czynniki fizyczne
(np. halas, choroby),
jak 1 spoteczne (np.
brak zatrudnienia,
cigza i porod,
problemy rodzinne,
utrata bliskiej
0soby).




Wplyw stresu na organizm

JAK NASZ ORGANIZM REAGUJE NA STRES?
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choroby serca i uktadu
krazenia,

bole gtowy - rowniez
chroniczne,

bole kregostupa,
cukrzyca,
osteoporoza,

ktopoty z trawieniem,

wrzody zotadka
i dwunastnicy,

rozregulowanie cyklu
miesiecznego u kobiet,

otyltosc¢
ktopoty z cera,
wypadanie wlosow.




Positive

 Negive

Rodzaje stresu

Dystres jest reakcja organizmu na zagrozenie,
utrudnienie lub niemoznosc realizacji waznych celow

i zadan czlowieka, pojawia si¢ w momencie zadziatania
bodzca, czyli stresora.

Eustres to stres pozytywnie mobilizujacy do dziatania.
Neustres to bodziec dla danej osoby neutralny w
dziataniu, chociaz dla innych bywa on eustresowy lub
dystresowy.




Jak radzic sobie ze stresem...

Pojecie ,radzenia sobie ze stresem”, wprowadzono po raz
pierwszy w latach 60. XX w. Nasza reakcja na dziatanie stresora
jest dazenie do jego usuniecia i powrot do stanu rownowagi,
jednak to wlasnie sposob poradzenia sobie ze stresem bedzie

w gltownej mierze decydowac o kosztach, jakie poniesiemy

w konfrontacji z czynnikami, ktore go powoduja.




METODY RADZENIA SOBIE ZE

STRESEM




MEDYTACJA

Pomaga opanowac emogje,
pozwala na wyciszenie i
wplywa na obnizenie
poziomu stresu. Regularna
medytacja poprawia ogolny
stan zdrowia, a szczegolnie:
® obniza cisnienie krwi

e likwiduje arytmie serca

e usuwa bol (takze
migrenowy)

* obniza poziom leku

* leczy tagodne formy
depres;ji

* podwyzsza samooceng.




JOGA

Przywraca rownowage
psychiczng, a tym samym
pomaga walczy¢ z
depresja, stresem i
niepokojem. To takze
naturalna terapia
zalecana w okresach
wyczerpania Nnerwowego
oraz zmniejszonych sit
witalnych




Przykladowe ¢wiczenie

Cwiczenie jogi nalezy rozpoczaé w przysiadzie, potem
przytozyc dlonie do podlogi, rozluznic szyje i

wydluzyc kregostup. Nastepnie pigety powinny zostac
przycisnigte do podlogi, a kolana w miare mozliwosci
pozostac wyprostowane. Glowa pozostaje spuszczona,

a z kazdym wdechem pepek kieruje si¢ ku kregostupowi.

Powtdrz ¢wiczenie 3 razy.
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Realizuj swoje zainteresowania

Pasje sa doskonata
odskoczniag od
codziennych trudnosci

i buduja poczucie wlasne;
wartosci.




Wysitek fizyczny

Wplywa na wzrost
wydzielania endorfin. P

To one odpowiedzialne sa
za nasz dobry nastroj i
sprawiaja, ze czujemy Ssie
pelni energii.




Rozmawiaj z bliskimi

Otaczaj sie gronem ludzi
zyczliwych, rozmawiaj z
nimi o swoich problemach,

w trudnych sytuacjach
szukaj ich wsparcia.




Kontakt z natura

Wystarczy 20 minut kontaktu
z natura, by znaczaco obnizyc
stres.

20 minut spacerowania
po parku, lesie, tace cudownie
poprawia samopoczucie.




Poznaj siebie

Ucz sig rozpoznawac
1 wyrazac swoje emocje.




Czy wiesz, ze ....

Dzigki niniejszej prezentacji multimedialnej rozwijasz
kompetencje kluczowe w zakresie:

 edukacji zdrowotne;

* umiejetnosci uczenia sie

» Swiadomosci i ekspres;ji

* umiejetnosci naukowo- technicznych



