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Dlaczego sie stresujemy?
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Czasami czujemy sie zestresowani, prawda? To zupetnie normalne!
3 Ale wcale nie musimy godzic sie na to, by stres nas przyttaczat.

Stres moze nas motywowac badz tez ostabiac, kiedy nie wiemy, jak sobie z nim radzic.

Nie zawsze tatwo jest nam zrozumie¢ wtasne emocje. Kiedy towarzyszy nam stres, nasze ciato
zaczyna sie trzgsc, a serce bi¢ mocniej. Bywa tak, ze czujemy sie rozdraznieni i mamy ktopot, by
zasnac. Czesto wyobrazamy sobie, ze zaraz stanie sie cos strasznego lub ze nie damy sobie rady.

Mozemy obawiac sie klaséwki, waznego egzaminu, wizyty u dentysty, ktotni z kolegami,
szczekajgcego psa czy przeprowadzki do innego miasta. Wtedy zbiera nam sie na ptacz i mamy
ochote uciec. Niestety pewnych sytuacji w zyciu nie da sie unikngg,
mozna sie do nich jednak lepiej przygotowac.

Na co dziert zapominamy o gtebokim oddychaniu, a te moze by¢ bardzo pomocne,
kiedy czujemy sie zestresowani. Zamknij oczy i zréb kilka gtebokich oddechow. Wdech, wydech...
| poczuj, jak stres zaczyna sie ulatniac! Obserwuj swoj oddech i pomysl,
ze z kazdym wydechem Twoje problemy magicznie znikajg.




d Kiedy przepetnia Cie stres, mozesz przelac¢ swoje mysli na papier. Na kartce napisz wszystko,
co jest dla Ciebie wazne. Taki list mozesz zatrzymac dla siebie albo da¢ komus, komu ufasz.
Dobrym sposobem jest prowadzenie pamietnika. To taki zeszyt, w ktorym mozesz napisac wszystko,
na co tylko masz ochote. Jezeli wolisz, mozesz namalowac obrazek albo komiks,
w ktorym Twoéj bohater staje sie zwyciezcg.

Szczera rozmowa i ptacz mogg przyniesc Ci wielkg ulge. Kazdy z nas potrzebuje by¢ zrozumiany.
Jesli czujesz przyttoczenie stresem, nie bgj sie o tym rozmawiac. Mozesz spotkac sie z mama, tata,
nauczycielem lub bliskim kolegg. Wspdlnha rozmowa moze pomdac Ci sie odprezyc.

Mozesz takze pdjs¢ do psychologa lub pedagoga szkolnego, ktéry zorganizuje w szkole warsztaty
radzenia sobie ze stresem. Nie zamykaj sie w domu.

Zabawa z innymi dzie¢mi pomoze Ci poczuc sie lepiej. Kiedy wiecej sie usmiechasz i spedzasz czasu
z kolegami, mniej narazasz sie na stres. Wspolne gry i zabawy to Swietny sposdb na dobry nastroj.
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Regularna aktywnosc fizyczna jest super dla ciata i umystu! Sport moze pomadc Ci zredukowac stres.
Zabawa na Swiezym powietrzu, spacery z psem, jazda na rowerze czy gra w pitke to tylko kilka
z przyktadow, ktére mozesz wybrac. Dzieki ¢wiczeniom bedziesz czuc sie zdrowiej i radosnie;j.

Muzyka potrafi zdziata¢ cuda! Nie od dzis wiadomo, ze stuchanie ulubionych piosenek pomaga nam
sie odstresowac. Kiedy Twoj nastroj jest stabszy, mozesz zacza¢ Spiewacd, np. przed lustrem,
lub zorganizowac karaoke dla swoich przyjaciot.

Ksigzki, ktdre mdéwig o emocjach i zawierajg morat, pomoga Ci lepiej zrozumiec siebie. Wiele z nich
opowiada o leku, stresie i radzeniu sobie zemocjami. Bohaterowie ksigzek dla dzieci przezywajg
liczne przygody, ktore majg pozytywne zakonczenie.

Dzieki temu mozesz nauczy¢ sie czegos waznego dla siebie.

Pisanie opowiadan i wierszykéw moze pomac Ci sie odstresowac. Ty rowniez mozesz napisac
ciekawg historig, ktéra zainspiruje innych. A co jesli przy okazji odkryjesz,
ze masz wielki talent, by zostac pisarzem?




MYSL POZYTYWNIE

Wybierz bycie optymista i ciesz sie zyciem. Optymista to ktos, kto wierzy, ze wszystko sie uda,
a jutro bedzie lepiej. Warto by¢ radosnym i miec pozytywne nastawienie. W sytuacjach trudnych
mozesz tez pocieszac sie pozytywnymi stowami: Kto inny da rade, jak nie ja?

Stres to uczucie, ktore pojawia sie, kiedy cos nas denerwuje, smuci lub przeraza.
Jest to normalna reakcja, ktérg odczuwa kazdy z nas.

STRES TO NORMALNA REAKCJA

Pamietaj jednak, ze nie jesteSmy skazani na stres. Zastanow sie, co Cie cieszy i relaksuje,
i rob tego wiecej. Znajdz swoje sposoby na odprezenie sie i nie zapominaj, ze zawsze
mozesz szuka¢ pomocy oraz wsparcia u dorostych.




