STRES PRZEDMATURALNY

Stres jest to stan mobilizacji organizmu, ktory pojawia si¢ w sytuacji trudnej. Sytuacja
trudna jest wtedy, gdy czlowiek tak ja ocenia. Niejednokrotnie jest wytworem psychiki, np.
nie zawsze stusznych wyobrazen i przewidywan.

Psychiczne objawy silnego stresu:

niepokdj, strach, przerazenie

gniew

pustka w glowie

pogorszenie si¢ pamigci

trudnosci w koncentracji uwagi i w podejmowaniu decyzji
poczucie bezradnos$ci

ktopoty ze snem

Fizjologiczne objawy silnego stresu:
plytki, przyspieszony oddech
przyspieszone tetno

skoki ci$nienia

wzrost napig¢cia mi¢sniowego
odczucie chtodu lub goraca

pocenie si¢

ktopoty zotadkowe

Wiekszos$¢ tych objawow jest przykra, dlatego staramy si¢ ich unika¢. Jednak niektorzy
dopiero przy pewnym poziomie stresu dobrze funkcjonuja.
Kazdy z nas wie, jaki poziom stresu skutecznie go zmobilizuje, a jaki dziala destrukcyjnie.

Ciato 1 psychika sg ze sobg $cisle sprzezone. Obcigzenie jednej z tych sfer przenosi si¢
na drugg. Dlatego zmeczenie fizyczne, infekcje i urazy moga ostabi¢ psychike. Ciezkie
przezycia psychiczne mogg obnizy¢ odpornos¢ na infekcje, sprzyja¢ chorobom.

Przewlekly lub powtarzajacy sie stres moze powodowacé choroby. Skuteczne zmaganie sie
Ze stresem — wzmachnia i uodparnia.




Typowe strategie radzenia sobie ze stresem:

» skoncentrowanie na problemie — podejmowanie prob zrozumienia istoty problemu,
szukanie rozwigzania go lub pomocy w jego rozwigzaniu

» skoncentrowanie na emocjach — nastawienie na redukcje napiecia towarzyszgcego
stresowi: placz, krzyk, izolowanie si¢, gwaltowne ruchy bedace proba wydatkowania
nagromadzonej energii ( walenie pigscig w stot, trzaskanie drzwiami)

» skoncentrowanie na unikaniu — zajmowanie si¢ czyms, co pozwala odwroci¢ uwage
od zrddla stresu np. wyjscie do kina, na impreze, oddanie si¢ lekturze, robienie
porzadkow.

Jak chroni¢ sie przed stresem i radzi¢ sobie z jego skutkami:

e dbaj o odporno$¢ organizmu poprzez zdrowy styl zycia, m. in. prawidlowe

odzywianie, dbanie o sprawnos$¢ fizyczng

dostrzegaj dobre strony rzeczywisto$ci

dostrzegaj swoje dobre strony i swoje mozliwos$ci

staraj si¢ panowac nad sytuacja, przewidywac ja i by¢ gotowym na wszystko

nie badZ sam — otaczaj si¢ ludZmi, pomagaj im i pro§ o pomoc

nie bgj si¢ objawow stresu, naucz si¢ radzi¢ sobie z nimi i przeciwdziata¢ im

znajdZz swdj sposdéb na wyhamowanie emocji: spacer, czas spedzony w ulubionym

towarzystwie, relaksujaca kapiel, szczera rozmowa z przyjacielem

e Kkorzystaj z tego co cieszy, co bawi — wowczas z wigksza energig przystgpisz
do rozwiazywania problemow

e buduj pozytywny obraz wlasnej osoby — wysoka samoocena, wiara we wlasng
skuteczno$¢ 1 przekonanie o tym, Zze ma si¢ wplyw na rozw0j wydarzen, sprzyjaja
radzeniu sobie ze stresem

e napigcie psychiczne prowadzi do napigcia migsniowego — aby uzyska¢ odprezenie
psychiczne, czesto wystarczy rozluzni¢ ciato

Ogromne napigcie, jakie wigze si¢ z egzaminami maturalnymi moze powodowac spore
zamieszanie w naszym organizmie.
Jak wigc poradzi¢ sobie z nadciggajacym stresem?

Pierwszym sposobem jest uznanie, ze ma si¢ za sobg 13 lat nauki i1 cigglych stresujacych
odpytywan. Warto tez pamigta¢, ze cala rzesza absolwentow konczy szkoly wiasnie tym
egzaminem. Pamigtajmy, Zze od naszej postawy wiele zalezy. Myslenie negatywne odbiera
nam sile i energie.



Jesli jesteS uczniem klasy maturalnej pamietaj:

1. Wielu twoich poprzednikéw zdawalo ten egzamin i wiekszosci si¢ to udato.

Pomysl, ze skoro dotarte$ tak daleko, to nie ma najmniejszego powodu, aby ten ostatni
etap nauki miat si¢ zakonczy¢ niepowodzeniem.

Pamigtaj, ze pozytywne myslenie daje najlepsze efekty.

Na biezaco wyznaczaj sobie matle cele.

Nie zadreczaj sie¢ mysla czego jeszcze nie umiesz

Przed egzaminem daj sobie czas na relaks
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Stres nie jest ani dobry ani zly. To czlowiek nadaje mu znaczenie.

DOBRZE PRZEZYTY STRES DZIALA NA TWOJA KORZYSC

Opracowatla
Edyta Ziarko



