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Czym jest stres?

Stres to uczucie, ktore pojawia sie, gdy jesteSmy zaniepokojeni lub mamy przed sobg wyzwanie.
Mozna go porownac do uczucia, jakie mamy przed waznym sprawdzianem lub wystepem. To
naturalna reakcja naszego ciata i umystu na rézne sytuacje.

Eustres - dobry stres

Eustres to taki rodzaj stresu, ktory jest dla nas pozytywny. Pomaga nam dziatac lepiej i szybciej.
Na przyktad, kiedy przygotowujesz sie do zawoddéw sportowych, eustres moze sprawic, ze dasz z
siebie wszystko i pobiegniesz szybciej niz zwykle. To uczucie podobne do podekscytowania!

Przyktady eustresu:

e Przygotowanie sie do przyjecia urodzinowego
e Oczekiwanie na wycieczke szkolng
e Udziat w zawodach sportowych

Dystres - zly stres

Dystres to rodzaj stresu, ktéry jest dla nas negatywny. Moze sprawi¢, ze czujemy sie
przygnebieni lub zmeczeni. Dystres pojawia sie, gdy co$ nas martwi przez dtuzszy czas, na
przyktad ktétnie z przyjacielem lub trudne zadanie domowe.

Przyktady dystresu:

e Zbyt wiele zadah do wykonania jednocze$nie
e Problemy z przyjaciotmi
e Strach przed sprawdzianem

Jak radzi¢ sobie ze stresem?
Oto kilka sposobow, jak mozna sobie poradzi¢ ze stresem:

e Rozmowa: Porozmawiaj z kims, komu ufasz, jak rodzice, nauczyciel lub przyjaciel.



e Relaks: Znajdz czas na odpoczynek i zabawe.
e Ruch: Uprawianie sportu lub zwykty spacer mogg pomdc zmniejszyc stres.

Pamietaj, ze troche stresu jest w porzadku, ale jesli czujesz sie przyttoczony, zawsze warto
poprosi¢ o pomoc!



