@ FUNDACJA
NIE WIPAC PO MINZE
. DLA RODzZICOW

. Stres — dystres i eustres,
stres egzaminacyjny




\\ FUNDACJA

j NLE WIPAC PO MNIE

COPYRIGHT © FUNDACJA NIE WIDAC PO MNIE 2023
Tytut: Stres - dystres i eustres, stres egzaminacyjny
ISBN: 978-83-67802-45-1

Autor: Marta Mikotajczuk

Korekta: Urszula Szybowicz

Korekta sktadu: Kamila Olejnik

Kolaze w ksigzce: zdjecia iStock, kolaz Marcin Czaja
Sktad: Marcin Czaja



Wojewodztwo Lubuskie
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Srodowiskowe Centrum Zdrowia Psychicznego dla dzieci i mtodziezy w Zielonej Gorze
ul. Monte Cassino 21B, 65-561 Zielona Gora, kontakt@poradniapozytywka.pl
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Czym jest stres?

stan zmartwienia Ilub napiecia psychicznego
spowodowany trudnq sytuacjq.

-

Lo

Stres jest naturalng ludzkq reakcjq, ktéra sktania nas do radzenia sobie z
wyzwaniami i zagrozeniami w naszym zyciu. Kazdy w pewnym stopniu go
doswiadcza. Sposdb, w jaki na niego reagujemy, ma jednak duzy wptyw na
nasze ogodlne samopoczucie.

edukacja zdrowotna w woj.lubuskim



W przypadku nastolatkéw fazy stresu mogq przebiega¢ podobnie jak u dorostych, ale ze wzgledu na
specyficzne wyzwania i zmiany, ktérym miodzi ludzie muszqg stawi€ czota w okresie dojrzewania, mogqg
mie¢ pewne szczegdlne cechy.

Nastolatki czesto doswiadczajqg poczqgtkowej fazy stresu, w ktérej organizm mobilizuje sie do reakciji.
Moga odczuwaé wzrost poziomu energii i pobudzenie, co czasem jest hazywane "pozytywnym" stresem.
To jest czas, gdy przygotowujg sie do stawienia czota wyzwaniom, takim jak egzaminy, zmiany
spoteczne czy decyzje dotyczqce przysztosci.

W fazie adaptacji nastepuje wzgledne przystosowanie sie organizmu do sytuacji stresowych. Nastolatki
mogq znalez¢ strategie, ktére pomagajq im zmniejszy€ napiecie i kontrolowaé emocje. Jednakze, mimo
tej wzglednej adaptacji, wystepujg pewne trudnosci w radzeniu sobie z nowymi wyzwaniami, a
wczesniej obojetne sytuacje mogq teraz stwarza¢ wieksze trudnosci.

W fazie wyczerpania, jesli stres utrzymuje sie przez diuzszy czas lub jest szczegdlnie intensywny, moze
prowadzi¢ on do zmeczenia. Nastolatki mogq doswiadcza€ ostabienia fizycznego, emocjonalnego i
psychicznego. Przewlekie napiecie wptywa negatywnie na zdrowie, a takze na funkcjonowanie szkolne,
spoteczne i rodzinne. W tej fazie mtodzi ludzie mogq by¢ bardziej podatni na problemy zdrowotne, takie
jak bezsennosé, leki, depresja czy problemy z koncentracjq. Mogq pojawiac sie takze boéle gtowy,
brzucha, problemy ze strony uktadu trawiennego, ktére na poczqgtku trudno zwiqzaé ze stresem.
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Jesli stres nastolatka jest nadmierny lub trwaty, niezwykle istotna
jest pomoc ze strony rodziny, przyjacidt, nauczycieli Iub
@) profesjonalistdw w celu zapewniania mu odpowiedniego wsparcia. @)
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Dystres i Eustres

Hans Selye, pionierski badacz, zdefiniowat stres jako:

niespecyficznq reakcje organizmu na stawiane
mu wymagania.

Stwierdzit, ze ciato musi reagowa¢ na kazde zqdanie, co czyni stres
powszechnym i nieuniknionym. Selye wprowadzit podziat na aspekt stresu:

.o 9 pozytywny (eustres)
.o 9 negatywny (dystres)

WHO réwhniez rozréznia
te dwa rodzaje: dystres
i eustres.
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jest to negatywna reakcja organizmu na
sytuacje, ktére sq postrzegane jako
przyttaczajqgce, trudne Ilub szkodliwe.

Powoduje uczucie niepokoju, leku,
frustracji i moze wptywaé negatywnie na
zdrowie fizyczne i psychiczne. Jego

przyktadem moze by¢ sytuacja konfliktu
rodzinnego, utrata pracy czy problemy
zdrowotne.

jest pozytywnq reakcjg na wyzwania lub
sytuacje, ktore sq stymulujqce i
mobilizujgce. Jest to rodzaj napieciaq,
ktory pomaga sie rozwija€, radzi€¢ sobie z
nowymi sytuacjami i wzmacniac
posiadane umiejetnosci. Przyktadem
eustresu moze by¢ ekscytacja przed
waznym wydarzeniem, takim jaok egzamin,
wyzwanie sportowe lub nowe
doSwiadczenie.
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Stres egzaminacyjny

Stres egzaminacyjny jest specyficznym rodzajem stresu,
ktéry dotyczy sytuacji zwigqzanych z egzaminami lub

testami.

Moze obejmowa¢ UCzucie presji, niepewnosci, leku przed
porazkq lub obawe o wynik.

wsparcie emocjonalne

odpoczynek
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Podczas egzaminow poziom stresu czesto wzrasta. Warto
zauwazyé, ze jego obecnos¢ w niewielkiej iloSci moze byé¢
korzystna, poniewaz pomaga utrzymaé motywacje i skupienie.
Jednak nadmiar zazwyczaj prowadzi do problemoéw, ostabienia
funkcji poznawczych i trudnosci w stawianiu czota wyzwaniom.

Stres zwiqzany z egzaminami
moze by¢ przyttaczajgcy. Moze
wptynqc na orientacje i
powodowacC uczucie wyczerpania.
KoniecznoS¢ przyswojenia duzej
ilosci informaciji w krotkim czasie
moze byC bardzo stresujgca.
Dodatkowo,  brak  zrozumienia
materiatu z danego przedmiotu
moze jeszcze zwiekszaC jego
poziom.

Jesli czujesz, e sytuacja zaczyna
przerasta¢ twojego nastolatka, istniejg
sposoby, aby zachowaé spokdj i radzi¢
sobie z nadmiernym napieciem.
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Jak wspieraé nastolatkow?

Wskazanie nastolatkowi, jak radzi¢ sobie ze stresem, wspiera jego
zdrowy rozwdj. Rozmawiajcie z nimi na ten temat, wyjasniajqc,
dlaczego jest to kluczowe dla zdrowia fizycznego i emocjonalnego
oraz jakie sq dtugoterminowe korzySci z  wprowadzenia
konstruktywych metod roztadowania napiecia.

Zacheé¢ swoje dziecko do zdrowego stylu zycia, promujqgc regularnqg
aktywnosé fizycznq, odpowiedniq ilo§¢ snu i zbilansowangq diete.

Inspiruj do regularnych ¢éwiczen, dbania o zdrowe odzywianie i
zapewnienia sobie wystarczajqcej ilosci snu.

Wprowadzcie w Srodowisku rodzinnym codziennq rutyne, w ktorej
znajdzie sie czas na obowiqzki szkolne, relaks, rekreacje oraz
kontakty z rodzinqg i przyjaciotmi.

Daj swojemu dziecku strukture i poczucie wiekszej kontroli nad
czasem, co pomoze mu w zarzqgdzaniu stresem.

Zapewhij swoje wsparcie emocjonalne.
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Stworz otwartq atmosfere, w ktorej twoje dziecko bedzie czuc sie
swobodnie, dzielqgc swoje obawy i uczucia.

Stuchaj uwaznie, bez oceniania.

Podziel sie takze swoimi strategiami radzenia sobie ze stresem.

Nauczcie sie razem technik relaksacyjnych, takich jak gtebokie
oddychanie, medytacja, joga lub proste c¢wiczenia rozluzniajqgce.

b

Ich regularne praktykowanie pomoze w radzeniu sobie ze stresem.

FUNDACJA NIE WIDAE PO MNIE

edukacja zdrowotna w woj.lubuskim



FoLLow % LIKE E W% Ograniczcie ekspozycje na
S@G@&L @ negatywne tresci. Zacheé swoje

dziecko do zmniejszenia iloSci

MEDA %—twe@ czasu spedzanego na $ledzeniu

@ % o ,& Qb wiadomosci W mediach
SHARE L o spotecznoéciowych, ktére mogq
o C@ E J @ pogtebiaC napiecie. Skupcie sie
Q » 55 \ razem na pozytywnych [
‘ konstruktywnych aktywnosciach.

Wspieraj zdrowe relacje spoteczne swojego dziecka. ZachecC je do
utrzymywania kontaktu z rodzinq i przyjacidotmi, ktérzy mogqg dostarczycC
emocjonalnego wsparcia i poczucia przynaleznoSci. Nauczcie sie razem
odpowiednich strategii radzenia sobie z uczuciami, takimi jak gniew,
smutek czy lek. Pomodz swojemu dziecku znalez€ zdrowe sposoby
wyrazania i zarzqdzania nimi, na przyktad prowadzenie dziennika,
rozmowy z bliskimi osobami lub udziat w zajeciach artystycznych.
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Podsumowanie

Stres jest naturalng reakcjg organizmu na trudne sytuacje, ale jego
nadmiar moze mieC negatywny wptyw na zdrowie fizyczne i psychiczne.

Wspieranie nastolatkbw w radzeniu sobie ze stresem jest kluczowe dla
ich zdrowego rozwoju. Mozemy pomagac im poprzez rozmowy Nna jego
temat, promowanie zdrowego stylu zycia, zapewnianie wsparcia
emocjonalnego, nauke technik relaksacyjnych, ograniczanie ekspozyciji
na negatywne tresci, wspieranie zdrowych relacji spotecznych i nauke
radzenia sobie z emocjami.

Pamietajmy, ze zaangazowanie i wsparcie rodzicOw bqdz opiekundw sg

znaczqgce dla rozwoju zdrowych mechanizmow radzenia sobie ze
stresem u nastolatkow.
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Pogorszajgca sie sytuacja zwigzana ze zdrowiem psychicznym spoteczenstwa
zmotywowata nas do spojrzenia na problem od strony zdrowia publicznego, ktérego
niezwykle istotnym i waznym elementem jest aspekt psychiczny.

Z potrzeby mowienia otwarcie o problemach i oswajania spoteczenstwa z tematami
zdrowia psychicznego zrodzita sie koncepcja Fundaciji Nie Widac Po Mnie.

Celem Fundacii jest budowanie Swiadomosci z zakresu zdrowia publicznego

z nastawieniem na zdrowie psychiczne i zaburzenia psychospoteczne wsrod Polakow,
a takze wspieranie rodzicow, placowek oSwiatowych i ochrony zdrowia, budowanie
Swiadomosci z zakresu profilaktyki zdrowia psychicznego dzieci i miodziezy oraz
edukacja w zakresie szybkiego reagowania na pojawiajgce sie trudnosci i kryzysy.

Fundacja obejmuje takze swoim wsparciem personel medyczny. Organizujemy
szkolenia z zakresu wsparcia psychologicznego, wypalenia zawodowego, mobbingu

i komunikacji z pacjentem wsrdod personelu medycznego, ktory szczegodlnie teraz
zgtasza wypalenie zawodowe i problemy ze zdrowiem psychicznym.

www.niewidacpomnie.org



http://www.niewidacpomnie.org/
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