06.04.2020 Wychowanie fizyczne Klasa III th, Klasa III TBa
Temat lekcji: Sposoby radzenia sobie ze stresem.

Prosze o zapoznanie sie z tematem lekcji z edukacji zdrowotne;j.

Krzysztof Blaszkowski

CO TO JEST STRES

Stres i zwigzane z nim trudne sytuacje to czesc zycia - czy tego chcemy, czy nie.
1) Stres w psychologii to stan ogdlnej mobilizacji sit organizmu jako odpowiedz na silny
bodziec fizyczny lub psychiczny (stresor).
2) W medycynie stres jest stanem, ktory przejawia sie swoistym zespotem skladajacym sie
z nieswoistych zmian wywotanych w caltym ukladzie biologicznym cztowieka lub
zwierzecia przez czynnik stresujacy.

Stres ma 3 stadia: alarmowe, adaptacji i wyczerpania:

* W fazie alarmowej nastepuje mobilizacja organizmu;

* Adaptacja, gdy organizm koncentruje swojg obrone i wytwarza pewng odpornosc;
* Wyczerpanie, gdy przystosowanie jednak nie jest mozliwe.

,»otres” kojarzy sie nam zwykle z negatywnymi emocjami - napieciem, niepewnoscia,
uczuciem przytloczenia problemami. Zastanbwmy sie, co sie dzieje z osoba
przygotowujaca sie do trudnego egzaminu.

» Pozytywny” stres

Taka sytuacja oznacza zwykle kilka dni a nierzadko tygodni wzmozonej ,nerwowosci”,
przejmowania sie tym, czy egzamin uda sie zda¢ z pozytywnym wynikiem, obaw dotyczacych
niepowodzenia, czesto bezsennosci i dolegliwosci fizycznych, jak np. biegunka. Mimo to, zwykle
wiecej czasu poswieca sie wtedy na nauke i przygotowanie materiatow dydaktycznych. Stan
»stresu egzaminacyjnego” jest zwykle odbierany negatywnie, ale warto zwréci¢C uwage na to,
ze osoby bardzo przejete egzaminem czesto go zdaja z pozytywnym wynikiem - pozytywny
i korzystny dla nas wplyw pomaga zmobilizowa¢ nasza wydajnos¢ umystowa i optymalnie
wykorzystac czas przeznaczony na nauke.”

,» Negatywny” stres

Nasz organizm nie zawsze potrafi dobra¢ odpowiednie natezenie stresu, tak by sprosta¢ trudnemu
zadaniu - przykladem moze by¢ uczen zestresowany w czasie egzaminu, ktéry z powodu zbyt
duzego napiecia, nie potrafi sie skoncentrowac, ,blokuje sie”, nie potrafi odpowiedzie¢ na
pytania, ktore nie wykraczajg ponad zas6b wyuczonej wiedzy.

Stres jest zjawiskiem niekorzystnym, jesli sie przedtuza - oznacza to, Ze mimo stresu organizm
nie jest w sobie poradzi¢ z trudnym wyzwaniem czy zagrazajaca sytuacja. Przewleklemu stresowi
towarzysza zaburzenia koncentracji uwagi, drazliwos¢, niepokéj, obnizenie nastroju, trudnosci
z rozluznieniem sie, zrelaksowaniem, problemy ze snem. Ma takze niekorzystny wplyw na



funkcjonowanie organizmu ludzkiego, powodujac chociazby spadek odpornosci, podwyzszenie
poziomu cholesterolu, nasilenie osteoporozy. Na powstanie przewleklego, niekorzystnego stresu
jesteSmy narazeni szczegOlnie w razie wystgpienia zdarzen czy sytuacji, na ktéry nie mamy
wpltywu lub ktére majq tendencje do utrzymywania sie, mimo naszych prob radzenia sobie

Z nimi.

NAJCZESTSZE OBJAWY STRESU

FIZYCZNE:

-zadyszka i szybszy oddech
-kotatanie i szybsze bicie serca
-wzrost ciSnienia krwi

-napiecie mie$ni

-wieksza potliwos¢

-sucho$¢ w ustach

-bole glowy, migrena

-bole plecow i zotadka

-problemy skorne (np. nasilenie tradziku)
-szybkie meczenie sie

-bezsennos¢

-ataki paniki

-uczucie zimna

-dretwienie konczyn lub okolic ust.

ZMIANY W ZACHOWANIU:

-zaburzenia koncentracji

-problemy z podejmowaniem decyzji
-nadmierny apetyt, palenie lub picie alkoholu
-przesadna wybuchowos¢

-niekonczenie rozpoczetych czynnosci

-utrata humoru

-rezygnacja z kontaktow spotecznych (izolacja).

EMOCJONALNE:

-zdenerwowanie

-depresja

-lek, ptaczliwos¢

-z10$C i agresja

-wahania nastroju

-niezdolno$¢ do wyrazania i odczuwania emocji

KILKA PORAD JAK RADZIC SOBIE ZE STRESEM
POZNAJ, CO CIE STRESUJE

Najlepiej wypisac te rzeczy na kartce i probowac sie ich pozbyc¢. Jesli jednak sie nie da mozna
starac sie je zaakceptowad, a Zycie stanie sie tatwiejsze!



USMIECHADJ SIE
Smiech to naprawde dobry sposéb, a najlepiej jest wypisa¢ liste rozweselajacych rzeczy i wraca¢
do nich, gdy stres daje nam w kosc¢.

ZNAJDZ PASJE
Dobrze jest mie¢ co$ czemu sie posSwiecasz i sprawia ci to przyjemnos¢, a gdy to robisz
zapominasz o calym Swiecie i liczysz sie tylko ty, wiec znajdz to oraz speiniaj swoje marzenia!

MIEJ KOGOS BLISKIEGO
Moze to byc¢ ktos z rodziny, przyjaciel, sasiad. Osoba, na ktéra mozesz polegac i zawsze cie
wystucha. Po rozmowie z nig o swoich problemach poczujesz sie lepiej i pewniej.



