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CZYM JEST STRES?

STRES TO ODPOWIEDZ NASZEGEO
ORGCGANIZMU NA ROZMAITE CZYNNIKI
(BODZCE), Kw NAPLYWAJA

TO, JAK NA o
ERROWNO O ‘ ,, Z Iy
ZMIERZYC, £
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To dobra wiadomos¢!
Oznacza, ze mamy wplyw na to, jak sie czujemy,

nawet jesli okolicznosci uvtrudniaja nam pozytywne

mysienie.




STRES A NASZ ORGANIZM

Reakcje stresowq

,__Afl‘:%ﬂ. Friiy,

tatwo rozpoznac obserwujac swoje ciat& f

W stresie organizm przechodzi wstan &
mobilizac ji. Zaczyna produkowac hormony:

adrenaline, horadrenaline i kortyzol



POJAWIAJA SIE NASTEPUJACE
OBJAWY:

- 2zwieksza siecisnjenie krwi
- serce zi Macie)j bi¢
-Zrenice pddech

O et w gotowosci do dzialani?



Rola stresu

Po co wiasciwie naliii
Otoz mobilizuje on do dziatania i utatwia mierzenie
sie 2 ro2nymi wyawaniami — rowniez tymi pozytywnymi
(ak dostanie sie do wymarzone szkoiy?‘ harod2iny
kolejnego czatonka rodziny, poznm‘e nowych

prayjaciot). Sam w sobie jest mezbéﬂng do zyc:d

i niestusahnie postrzegany czesto jako wroag.
o
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WPLYW S

przedtuzajacy sie stre

choréb, zaburzen i dolegl 1 N3 stanow

i y

zapalnych, dolegliwosci zotac oL@ skory,

~
zaburzen pamieci,, zaburze
nowotworéw, bezsenngs

psychicznyt¢
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Oprocz tego, uprawianie réznych aktywnosci
moze pomoc nam w rozladowaniu trudnych
emocji (np. zloéci). Zastandw sie, jaki sport

sprawia Ci najwiecej przyjemnosci
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Wgsgplaj sie

REZEZNACZALY

151.5?0«0 c 5
zAwt









RELAKSUJ SIE

JEDNYM Z BARDZIEJ
TRENINGOW RELAKSACYJ
TRENING JACOBSONA, POLE
NAPRZEMIENNYM NAPI

I ROZLUZNIANIUV MIESNL. P¢ .' A ON
OBNIZYC POZIOM NAPIECIA, A o ZA -rvm
—— IDZIE =2R
obczu ——
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Przygdatna metoda jest takze oddychanie
przeponowe, ktore vlatwia odprezenie
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