Co to jest stres i jak sobie z nim radzic¢?

Stres jest to relacja miedzy umiejetno$ciami radzenia sobie jednostki a wymaganiami
stawianymi jej przez otoczenie. Jest to reakcja organizmu na jakiekolwiek stawiane mu
wymagania fizyczne i psychiczne. Przyczyng stresu sa bodzce, ktore zmieniajg stopien
gotowosci cztowieka do dziatania i1 okreslane sg jako stresory. Dzigki nim zycie nie jest
monotonne, krotkotrwaty stres jest zjawiskiem mobilizujgcym, pomaga nam przezwyciezac
trudnosci.

Stres przebiega w nastepujacych fazach:

Faza alarmowa. Poczatkowa, alarmowa reakcja zaskoczenia i niepokoju z powodu
niedoswiadczenia i konfrontacji z nowg sytuacja. Wyr6zniamy tutaj:
- Stadium szoku.
- Stadium przeciwdziatania szokowi - podejmujemy wysitki obronne.

Faza przystosowania (odpornosci). Organizm uczy si¢ skutecznie i bez nadmiernych
zaburzen radzi¢ sobie ze stresorem. Jesli organizm poradzi sobie z trudng sytuacja wszystko
wraca do normy. Jednak, gdy unikamy konfrontacji i nie podejmujemy dziatania pojawia si¢
faza trzecia.

Faza wyczerpania. State pobudzenie calego organizmu (przewlekty stres) prowadzi do
wyczerpania zasobow odpornosciowych, apatii, niezdolnosci skutecznego dziatania,
dolegliwosci fizycznych, co moze prowadzi¢ do powaznych zaburzen. Dobre opanowanie
radzenia sobie ze stresem zapewni nam komfort Zycia - uchroni przed nuda, ale 1 przed
zmaganiami ponad nasze sity.

Stres nie jest zjawiskiem negatywnym pod warunkiem, ze nie unikamy sytuacji
stresowych, a sukcesywnie pokonujemy stawiane przed nami zadania. Czg¢sto
wyolbrzymiamy sobie problemy, negatywnie myslimy o tym, co si¢ ma wydarzy¢. Bardzo
istotne jest pozytywne myslenie, szukanie jasnych stron nawet tych sytuacji, ktérym trudno
nam sprostac.

Jak radzié¢ sobie ze stresem?

Warto:
- By¢ realista, cho¢ nie pozbawia¢ si¢ rdwnoczes$nie swoich marzen.
- Rozmawia¢ o swoich problemach z najblizszymi nam osobami.
- Planowac swoje zajecia, kontrolowac czas.
- Nie spieszy¢ sig.
- Robi¢ przerwy w nauce, odpoczywac.
- Wiasciwie si¢ odzywiac.
- Unika¢ ludzi ,,toksycznych”, konfliktowych.
- By¢ aktywnym fizycznie.

https://www.youtube.com/watch?v=7Tg81LhIFTU
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