Przed egzaminem... 6 kwietnia 2016
Warto jeszcze w ostatniej chwili signa¢ do kilku dobrych rad: na pewno nie zaszko-

dza, a zastosowanie ich mie przyniesé pozadany efekt. Opracowali je mydrzejsi od nas, psy-
chologowie, ktorzy znaj si¢ na problemach egzaminacyjnych i trudnéciach w nauce.
Polecam wgc ten numer ,Luzaka”.

Wszystkim Kolezankom i Kolegom (sobie oczyvscie tez!) zyczymy tradycyjnie
potamania pidra na egzaminach, czyli po ludzku pisc: POWODZENIA!
Oliwia i Dominika

STRES ma plusy i minusy
Skutki zbyt wysokiego poziomu stresu:
1. Ogolne fizyczne nagiie ciata, ktore mie objawid sic podwyzszonym
cisnieniem krwi, niestrawnieia i w zotadku, suchécia w ustach, wzmuo-
nym poceniem gj dreszczami, uczuciem sucko
2. Zaburzenia koordynaciji.
3. Zwolniony refleks.
4. Lekizamet w glowie.
5. Niemanos¢ skoncentrowania si normalnego mstenia.

Skutki optymalnego poziomu stresu:

1.
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Skutki zbyt wysokiego poziomu stresu, czyli nudy:

agrwnE

Odprezenie i jednoczesny przyptyw

energii. BEZ STRES!

Swiadomosé dobrej formy i wiasci- :
wego funkcjonowania. DO S UKCESU!

Wyostrzona uwaga i wiara w siebie.
Szybki refleks.
Zainteresowanie, zaangawanie tatwasé realizacji zadan.

BEZ STRESI
DO SUKCESU!

Poczucie znudzenia i bezteczndgci.

Brak zainteresowania i zaaagwania, odptyw energii.
Depresja.

Przekonanieziwszystko jest bez sensu.

Urastanie prostych prac do ogromnych aa#tore wyda sie niemazliwe do zrealizowania.




BEZ STRESU
DO SUKCESU!

Czym jest stres?

Stres tonaszareakcja na bodziec pochagty zeswiata zewrtrznego, ktory wymaga z naszej
strony podgcia jakicts dziatar (reakcji). Zatem w znacznej mierze reakcja strespaley od nas.
Bodziec jest od nas niezatgy, ale nasza reakcja na ten bodziec jest od neaaa

Z tego powodu maemy kontrolowa¢ stres!

Jak radzi¢ sobie ze stresem?

1.Zaakceptuj stres, ktorego nie dawyeliminowa:!

Wielu sytuacji stresowych nie dagsvyeliminow&. Jeeli stresuje mnie taze codziennie mugz

wstawa z tGzka, to... no ¢, takiej sytuacji raczej nie dagsivyeliminowa w rozsdny sposob.

Warto przypé¢ postawe odpowiedzialnéci za nasz witasny stres. To ja jestem odpowiedygiaim
moj stres, wic przyjmug za niego odpowiedzialdé. Jest to moja decyzja, czyde sic tym czy
owym stresowat, czy tenie. Warto take pametac, ze wypieranie sytuacji stresowej jest dla mo-

zgu duzo bardziej kosztowne, hzaakceptowanie go.

2. Usmiechaj s¢!

Smiech to jeden najprostszych i najbardziej skutgctarsposobéw na radzenie sobie ze
stresem. Po pierwszémiech to zdrowie. Nalg jak najczsciej sk smia¢, aby sté si¢ bardziej
odpornym na stre§miech, chéby i sztuczny, wywotuje w organizmie cztowieka rejkfizjolo-
giczne ograniczage negatywne skutki stresu.

3. Uzyj wyobrazni w walce ze stresem!

Jest wiele technik bazigych na wyobrani czy pracy z potwiadomdacia. S to bardzo skuteczne

metody radzenia sobie ze stresem. Przyktadowe itachn

Miejsce marzeé

Stworz w wyobrani swoje miejsce marzei odwiedzaj je, kiedy si stresujesz.

Uzyj do tego jak najwicej zmystow: wzrok, stuch, zapach, smak, dotyk.



Wymarzonym miejscem mae by plaza w tropikach i towarzyszcy Ci za-
pach oceanu;swietlisty las, w ktorym stychat tagodny spiew ptakoéw; ogrod

na wsi i pokryta poranna rosa trawa, po ktorej stapasz boso itd.Takie miej-

sce niech &dzie Twoim sekretnym miejscem maifiz&tore powinno b indywi-

dualne, stworzone przez Ciebie, dla Ciebie, ku BMojzyjemndci...

Submodalnéci

1. Wyobra sobie bardzo doktadnie sytuacktora Ce stresuje. Przgywaj ja przez chwi¢ — od-

czuj ja w trzewiach.

2. Wyobra sobie, w ktorym miejscu ciata jest zlokalizowarres zwazany z 4§ sytuacy. Poczuj
jego ksztalt, kolor, stan skupienia, zapach i sn\éze to by cigzki, ciemny kamié gdzi& w

zotadku albo czerwona gazowa kula pagbkiem.
3. Wyciagnij ten stres w wyobrai ze swojego ciata i pokdgo przed sab

4. Zmien charakterysty& stresu: zmig kolor, na jaki chcesz, zmodyfikuj stan skupiemgestase,

zapach itd. tak, aby budzita mite uczucia.

5. Jeeli sytuacja przestanie budav Tobie zte emocje, jest gotowa, aby w6 ja tam, slid zo-
stata wycagnigta, do wewantrz ciata. Wiaenie jej z powrotem powinno wywataiczucie ulgi i

odprzenia.
4. Uprawiaj sport!

Nie chodzi tu o sport wyczynowy czy zawodowy, alevweykty wysitek fizyczny (np. przekopanie
ogrodka, spacer z psem, taniec). Regularne upraavieohu nie tylko pozwala roztadowaapk-
cie, pobudza wydzielanie endorfin, alezakzwiksza odporn& na stres. To w zasadzie powinien

by¢ punkt numer 1!
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DO SUKCESU!




STRATEGIA POKONANIA STRESU (oczywkcie negatywnego)
Skoncentruj gina zadaniach i celu, jaki maszqgic.
Masz maliwosci, wiec uwierz w sukces.
Nie tra& czasu na zimline czynnéci.
Przygotuj miejsce swojej pracy, np. upmlizuj je.
Nie zwalniaj s§ od wykonania pracy.
Nie usprawiedliwiaj 8| czyli nie szukaj zadazastpczych.
Konsekwentnie zmierzaj do @gniccia celu.

NoakwhE

Sposoby zwalczania stresu

Stres towarzyszy kalemu cztowiekowi. Niekiedy daje przyptyw adrenalingobudza do dziata-
nia, ale jego nadmiar me by zrédtem wielu powanych schorze chorobowych. Niestety, nie
mozna zapobiec wielu sytuacjom stresowym, ale isinsgjosoby na ztagodzenie jego skutkéw
i radzenia sobie z nim. 1.Sok pomaraiczowy

Prowadzone badania wykazakg witamina C znacznie zmniejsza wydzielanie hormoondpo-
wiedzialnych za stres. W zyaku z tym warto codziennedsok pomaraczowy.

2.Podlewanie kwiatow
Moze wydawa si¢ to gtupie, ale psychoterapeuci zgodnie twierde zielony jest jednym z naj-
bardziej odstresowagych kolorow. Powinno gitez przebywa jak najwkcej w otoczeniu natural-
nych barw, np. niebieskiej czydmowej. Warto teé unika ostrych koloréw, takich jak pomara
CZOWy Czy czerwony. 3.Zabawa z psem i kotem

Kontakt z psem i kotem skutecznie zapobiega depregjraz znacznie ohta poziom naicia.
Osoby, ktore codzienniedd psem na spacer, biegapawh sie z kotem g szczsliwsze.

5.Cwiczenia rozluzniajace

Kilka prostychéwiczen rozluzniajacych mae zdziata cuda. To idealny sposob na oglfanie s¢.
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Redaktorki wydania: Dominika Adryan, Oliwia Musiat, kl. 11l A
Zdj ecia i materiaty: www.stres-info.com.pl; archiwum ,Luzaka”
Opiekun: Mirostawa Baczkowska-Milian



