Drodzy 6smoklasisci i nie tylko.

Stres to nieodzowna cze$¢ naszego zycia. Zapewne teraz jesteScie w duzej mierze
obcigzeni z powodu zblizajacych si¢ egzamindéw czy wyboru szkoty ponadpodstawowe;.
Czas, w ktorym przyszto nam funkcjonowaé zwiazany z rezygnacja z codziennych
aktywnosci i przymusem izolowania si¢, przynosi nam takze duzo niepewnosci, a co za tym
idzie moze generowac¢ dodatkowy stres. Przez kilkanascie lat waszego zycia zdazyliscie
pozna¢ rozne oblicza stresu. Jak zapewne przekonaliScie si¢ o tym czesto petnit on funkcje
mobilizujagcg was do pracy, wiec byl on pozytywnym zjawiskiem stuzgcym osigganiu
wytyczonych celow. Jednak wielu z was doswiadczyto takze stresu szkodzacego zdrowiu,
negatywnego, wyczerpujacego sity organizmu. Co zrobi¢ by nie poddawac si¢ stresowi i nie
odczu¢ jego negatywnych skutkéw? Jak z nim walczy¢ i1 jak mu zapobiegac? Oto kilka
sposobow, ktorych systematyczne stosowanie bedzie wspieralo was w tych zmaganiach:

1. Zdrowo si¢ odzywiaj. Pewnie juz nie raz to shtyszala§/es, ale regularne positki,
nieprzejadania si¢, zdrowe produkty w diecie takie jak owoce i warzywa oraz
zmniejszenie ilo$ci przyjmowanego cukru odpowiednio zasili twdj organizm a przez
to zmniejszy jego podatno$¢ na stres. Pij takze duzo wody.

2. Racjonalnie gospodaruj swoim czasem. W praktyce oznacza to, zeby zrobi¢ sobie
dobry plan i wedlug niego dziataé. Odpowiednio podziel swoj czas na prace,
odpoczynek i rozrywke oraz rozwdj osobisty np. czytanie ksigzek, realizacje hobby.
Koniecznie rozlicz si¢ takze ze swoimi ,,zlodziejami czasu” (np. odktadanie pracy na
pdzniej, batagan w otoczeniu, smartfon itp.)- badZz $wiadoma/y co nimi jest u Ciebie.
Prace dziel na etapy, rob krotkie przerwy.

3. $pij dobrze. Dobry i zdrowy sen to ten przed pooca, w przewietrzonym pokoju, bez
telefonu przy poduszce, 8-9 godzinny. Wypoczeta/y jestes spokojniejszaly i nie dajesz
si¢ szybko wyprowadzi¢ z rOwnowagi.

4. Badz aktywny fizycznie. Oczywiscie najlepiej na $wiezym powietrzu, jednak w
obecnej sytuacji jest to niemozliwe. Nie rezygnuj z niej mimo ograniczen i ¢wicz w
domu. Ruch ma pozytywny wptyw na zdrowie fizyczne i psychiczne, pozwala na
odreagowanie napi¢¢ pobudza do dziatania. Wybieraj aktywnosci, ktore sprawiaja Ci
przyjemnosc.

5. Rozmawiaj z bliskimi. To bardzo wazna sprawa poniewaz rozmowa potrafi czesto
zmieni¢ spostrzeganie danej trudnosci 1 roztadowac¢ nagromadzone napigcia.

6. Utrzymuj porzadek wokol siebie. Niektorzy mawiajg: porzadek w domu, porzadek
w zyciu. Moze warto sprawdzi¢ 1 uporzadkowaé swoje otoczenie a zycie stanie si¢
przyjemniejsze 1 mniej stresujgce (na pewno kldtnie z mama o porzadek w pokoju
stang si¢ przesztoscig © ).

7. Sprawiaj sobie drobne przyjemnos$ci i nagrody. To najlepsza motywacja zeby
szybko 1 skutecznie osiggac¢ swoje cele.

8. Odpocznij od sprzetu elektronicznego. Czy to jeszcze mozliwe? Zachecam Cie do
sprobowania. Chociaz jeden dzien w tygodniu? No way! Pojdzmy wigc na
kompromis: rdbcie sobie przerwy w ciggu dnia od wszystkich multimediow
(odtozenie telefonu i przerzucenie si¢ na ogladanie TV to nie przerwa od sprzgtu
elektronicznego ©). Nadmierne korzystanie z komputeréw, smartfonow, TV prowadzi
do ostabienia uktadu nerwowego, a przez to zwigksza nasza podatnos¢ na stres.

9. Zrelaksuj si¢, medytuj. Bardzo wazna sprawa, by codzienni znaleZ¢ czas na chwilg
pobycia samemu ze sobg w ciszy, moze wtedy warto zatrzymac¢ si¢ nad fragmentem



madrego tekstu i rozwazeniem go. Zachg¢cam was takze do skorzystania z technik
relaksacyjnych polegajacych na np.. wyobrazeniu sobie przyjaznego miejsca, w
ktorym si¢ znajdujecie; napinanie i rozluznianie catego ciata; skupianie si¢ na
oddechach.

10. Stuchaj muzyki, rysuj, maluj, pisz.... arteterapia dobra na wszystko. Profilaktycznie,
by nie gromadzié napi¢¢ i wtedy kiedy przegrywamy walke ze stresem.

11. Uwierz w siebie! Wilacz pozytywne myslenie i wzmocnij wiar¢ w siebie i swoje
mozliwos$ci, naucz si¢ pozytywnie mysle¢. Duzo si¢ usmiechaj.

Zycze wam jak najmniej powodéw do denerwowania sie. Czasami warto na chwile
zatrzymac 1 zapyta¢ si¢: czy warto tak bardzo poddawac si¢ emocjom? I czy rzeczywiscie
sprawa, ktorg si¢ tak przejmuje jest tak trudna do ogarniecia? Wierze, ze dacie sobie rade.
A jesli bedziecie mie¢ trudnosci i che¢ na rozmowe zachgcam was do skorzystania z
telefonicznych konsultacji z Poradnig Psychologiczno- Pedagogiczng. Tam codziennie od
poniedziatku do piatku dyzuruje psycholog, pedagog i logopeda, ktorzy shuza swoja
pomoca, wsparciem i dobrg radg dla was i waszych rodzicow. W wolnej chwili zachgcam
was takze do odwiedzenia strony internetowej poradni: www.ppplkalisz.pl, gdzie w
zaktadce publikacje znajdziecie porady zwigzane np. z wyborem dalszej drogi ksztalcenia.

Pozdrawiam was serdecznie 1 zycze przede wszystkim optymizmu.
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