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CZYM JEST STRES?

- Stres w powszechnym odbiorze jest uwazany za zjawisko
szkodliwe. W rzeczywistosci dziatanie niepozgdane
przynosi  jedynie stres zbyt silny (przekraczajgcy
indywidualne mozliwosci adaptacyjne jednostki) lulo zoyt
dtugotrwaty. Stres umiarkowany zwieksza mozliwosci
radzenia sobie z wymaganiami adaptacyjnymi
otoczenia, dzieki czemu umozliwia rozwdj psychiczny.
Wielu badaczy zjawiska okresSla go jako podstawowy
czynnik rozwoju.
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CZYM JEST STRES?

- Stres zbyt dtugotrwaty przyczynia sie do rozwoju
zaburzen psychicznych, przede wszystkim fakich jak:
zaburzenia lekowe (nerwicowe) | depresyjne, sires zoyi
silny, traumatyczny stwarza ryzyko PTSD (zespotu stresu
pourazowego) oraz w szczegolnych przypadkach
Zaburzen osobowosci.

STRES €3 (@

a na tkanki mozgu Starzenie sig skory
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CZYM JEST STRES?

Mozna zdefiniowac stres rowniez jako:

- bodziec, czyli okreslong sytuacie,

- reakcje organizmu na czynniki stresujgce,

- wynik interakcji miedzy osobg a otoczeniem.

Uwaga: zwykle uzywajgc stowa ,,stres”, mamy na mysli
negatywne napiecie, czyli fzw. ,,dys’rres a nalezy
pamietac, ze stres moze tez dziatac pozy’rywme
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POZYTYWNY WPLYW STRESU

- Eustres — taki rodzqj stresu, ktdry motywuje do dziatania.
Jest niezbedny do tego, abysmy dziatali efektywnie.
Mobilizuje nas, poprawia wydajnosc i pomaga
skoncentrowac energie na zadaniu, jakie mamy do
wykonania.




OBJAWY STRESU

Kazdy z nas inaczej reaguje na stres, a do gtownych objawow

mozna zaliczyc:

e« przyspieszone tetno,

WzZmozone pocenie sie,

suchos¢ w jamie ustnej,
kotatanie serca,

pOCZUCIie napiecia,

rozdraznienie,
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Nerwowosc,

zaburzenia koncentracii
uwagi,

nadpobudliwos¢ ruchowa,

chaotyczne
wypowiadanie sie,

tiki nerwowe.



-

NIETYPOWE OBJAWY STRESU

- atak smiechu, ktory ma roztadowac ndpieci:

. zastyganie w bezruchu bez mozliwosci jakiec
dziatania.




OBJAWY STRESU U DZIECI N

U dzieci nagjczesciej mozna zaobserwowac nastepujgce
zachowania spowodowane stresem:

- hadmierna lekliwosc¢,

¢ agresywnosc,

- zaburzenia w skupianiu uwagi,
« obnizenie wynikdw w nauce,

0 CZ\énnO§Cj nawykowe (ssanie kciuka, ogryzanie paznokci),
zaburzenia snu (koszmary nocne),

- zaburzenia odzywiania, a takze dolegliwosci somatyczne
takie jak bole gtowy, brzucha, moczenie.
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STRES W CZASIE PANDEMII COVID-19 % © <4 ed

Szczegdlnie narazeni na stres i napiecia psychiczne w szqzku y4
pandemiq sqg:

+ 0soby starsze oraz chorujgce przewlekle, ktore ze wzgledu na
wiek | stan zdrowia znajdujq sie w grupie podwyzszonego
ryzyka zachorowania na COVID-19,

 pracownicy stuzby zdrowiq,

- dzieci i nastolatkowie, ktorych codziennosc ulegta zmianie
wraz z zamknieciem szkot i przedszkoli,

» 0sOby z juz istniejgcymi zaburzeniami natury psychicznej,
takimi jak depresja, choroba afektywna dwubiegunowa czy
zespot stresu pourazowego;
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OBJAWY STRESU W CZASIE PANDEMII COVID-19

- wystepowanie nasilonych obaw i lekow o wtasne
zdrowie | zdrowie swoich naqjblizszych,

Zzmiany w nawykach zwigzanych ze snem | spozywaniem
positkow,

problemy ze snem i koncentracjg uwagi,

pogorszenie objawdw choroby przewlekte;,

zwiekszone spozycie alkoholu, wyrobow tytoniowych i
iINnNych substancji psychoaktywnych.
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SPOSOBY RADZENIA SOBIE ZE STRESEM

- Nalezy robic¢ przerwy w oglgdaniu, czytaniu czy stuchaniu
nowych informacji na femat pandemil w mediach.

- Nalezy zadbac o siebie i swoje ciato np. poprzez:
- aktywnosc¢ fizycznag,
- spacery,
- Cwiczenia gtebokich oddechdéw trwajgcych przez 1 minute,

- Dodatkowo nalezy zwrdci¢ uwage na:.

- spozywanie zdrowych, zbilansowanych positkow; bardzo wazne jest
spozywanie regularnych positkow;

- regularny sen,
- unikanie alkoholu i innych substancji psychoaktywnych,
- regularne wietrzenie mieszkania.
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SPOSOBY RADZENIA SOBIE ZE STRESEM

- Podejmowanie aktywnosci, ktore nas rozluzniajq |
sprawiajg nam przyjemnosc.

- Rozmowa z osobami, do ktérych mamy zaufanie, ©
swoich obawach | emocjach.

- Jedli stres istotnie zaktdca nasze codzienne aktywnosci
przez kolejne dni, warto poradzic sie psychologa lub
lekarza, nawet on-line.
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SPOSOBY RADZENIA SOBIE ZE STRESEM e ML

- Warto sprobowac odnalezC sie w nowej rzeczywistosci
DOpPIrzez:
- zmiane swoich priorytetow zyciowych i ocene co jest fak
naprawde dla nas najwazniejsze,
- prébe znalezienia korzysci ptyngcych z obecngj sytuacii (czas
spedzony z rodzing, prace domowe, aktywnosc fizyczna, Itp.)

- zrobienie rzeczy, na ktdre nigdy ,,nie ma czasu”,

- zaakceptowanie nowych warunkow zycia i zasad
bezpieczenstwa (zachowanie odlegtosci, mycie rgk, dibanie o
higiene itp.).

- sprawdzanie wiadomosci tylko z pewnych zrédet np.:
hitps:.//www.gov.pl/ lub https://www.who.int/
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STRES U DZIECI W CZASIE PANDEMII

- Kazde dziecko moze inaczej okazywac swoje emocie |
stres, ale do gtobwnych mozna wymienic:

- zwiekszong ptaczliwosc
- rozdraznienie,

- powrdt zachowan, z ktérych dziecko wyrosto, jak moczenie sie,
czy chec korzystania np. z nocnika,

- smutek,
- nasilone zamartwianie sie,

- niezdrowe zachowania dotyczgce snu czy jedzenia (pdzne
chodzenie spac, jedzenie stodyczy, itp.).
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STRES U DZIECI W CZASIE PANDEMII

- W przypadku nastolatkdw dodatkowo moze pojawiac
sie:
- nadmierng drazliwosce,
- problemy z koncentracjg uwagi,
- unikanie obowigzkdw szkolnych,

- unikanie aktywnosci, nawet takich, ktére w przesztosci sprawiaty
dziecku radosc,

- bdle gtowy i ciata bez konkretnej przyczyny,

- a czasem i sieganie po alkohol, papierosy i inne substancje
psychoaktywne.
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ROLA RODZICOW

Rodzice mogg pomoc dzieciom w dwojaki sposob

- Swiadomy fj.:
- roZMowe,
- wyjasnienie sytuaciji,

- pozwolenie dzieciom na wyrazenie emociji i podzielenie sie nimi z nami
— buduje to u dzieci poczucie bezpieczenstwa,

- Ograniczenie dostepu do informacji o pandemil.

- Nieswiadomy tj.:

- poprzez kontrole swoich zachowan, opanowanie i spokoj — nasze
zdenerwowanie, czy zachowania wrecz agresywne szybko odbijajq sie
na dziecku, ktdre rowniez zaczyna tak sie zachowywac.
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ROLA RODZICOW

- /aplanowanie nowego harmonogramu dnid | ujecie W nim:
- CZAsU na hauke,
- czasu na aktywnosc,
- CZAsuU na zabawe,
- CzAsu na obowigzki jak sprzgtanie, mycie, itp.

- nalezy przyktadac¢ duzg wage do zdrowego odzywiania
dziecka oraz jego odpoczynku,

« poSwiecanie dziecku czasu,

- wykazanie spokoju | zainteresowania przezyciami dziecka,
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DZIEKUJE ZA UWAGE

W RAZIE DODATKOWYCH PYTAN PROSZE
O KONTAKT NA MOJ ADRES MAILOWY:

ESZRAJBER@SP364.EDU.PL
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