Dm?i O smollasisto!

Co o mf sbres?
Stres jest ndturalng reakcja obronng naszego organizmu na obcigzenia fizyczne lub psychiczne. To
nieodtaczny element naszego zycia. Sg pewne wydarzenia powszechnie wywotujace stres (choroby,
trudnosci rodzinne, egzaminy). To od naszego nastawienia, sposobu myslenia i wiary we wtasne
mozliwosci zalezy, jak sobie z nim poradzimy.

Stres a nasz om%amzm .
Reakcje stresowa tatwo fozpoznac obserwujac nasze ciato. Moga sie wowczas pojawi¢ nastepujace
objawy:

- wypieki na twarzy

- uczucie goraca

- drzenie ragk

- kotatanie serca

- suchosc w ustach

- trudnosci z koncentracjg i pamiecia
- bole gtowy

- bol brzucha

- podwyzszone tetno

- pustka w gtowie i wiele, wiele innych

Rola slresu.

Stres mobilizuje nas do dziatania i jest niezbedny do zycia. Problem powstaje, gdy stres staje sie silny i
dtugotrwaty. Przedtuzajacy sie stan petnej gotowosci organizmu powoduje szkodliwe napiecie i moze
sie przetozy¢ na problemy zdrowotne, gdyz ciato nie radzi sobie ze stanem nieustannego pobudzenia.
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