Stres: ako ho zvladnut?
Co je to stres?

- Nase telo reaguje na narocnu situaciu zmenami v nasej nalade, v naSom spravani a tiez
napriklad potenim, trasenim, rychlejSim bitim srdca
o atieto zmeny volame stres

- Stresom sa nds snaZi nase telo upozornit na to, e sa nieco deje

Stres nie je vzdy zIly > pozname dva druhy stresu (eustres

a distres), ten dobry nam chce poma6ct zvladnut to, ¢o nas ¢aka
(napriklad pisomku, prezentdciu pred triedou, hovorenie pred
viacerymi fudmi). Stres je pre nas zly vtedy, ked'jeho reakcie su
velmi silné (nemdzeme spat, mame katastrofické myslienky,
nechuti nam jest, boli nas brucho, mame hnacku, vraciame ...)
a nevieme stres uz zvladnut (sme v strese zo vsetkého —

v $kole, doma, vonku).
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Stres zo skoly?

- Uzitoény mdze byt podcast Podcast hmmm... | 11. Specidl: Stres zo $koly - YouTube
- PoloZ si otdzku: Z ¢oho presne mam v skole stres?
o zvyucovacej hodiny (z ktorej presne?)
oz pana ucitela/ pani ucitelky (z ktorej /ktorého presne?)
o zo spoluziakov (Co presne sa deje medzi Tebou a Tvojimi spoluziakmi? Ak Ti niekto
ublizuje, vysmieva sa Ti, piSe Ti neprijemné sprdvy ...povedz otom triednemu
ucitelovi, triednej pani ucitelke, rodicom doma)

o nenaucil som sa na hodinu/ na pisomku
o rodicia chcd, aby som mal/ mala dobré znamky
o nieco iné (Co presne?)

Kto o Tvojom strese vie?

- Je dolezité, aby si na stres nebol sam, nebola sama
- Pomaha, ak sa o svojom strese porozpravame s blizkou osobou
- Komu o tom povies Ty?

Ako zvladnut stres? neSTRESuj - YouTube

- Kazdému z nds pomdha na zvladnutie stresu nieo iné
- Typy, éo mdzes vyskusat:

«* \Vyrozpravat sa +» Spanok

*» Nakreslit si svoje pocity «» Turistika, priroda

. Y . . o . ,

°:° C\{lcemfe, be.fj, sport, tanec +» Mat Cas a priestor sam Eo pomdha Tebe?
+» Dychacie cvicenia pre seba

+* Relaxacia % Kreslenie, kreativita

** Humor +* Upratovanie

% Citanie knihy % Hudba

@

% Pozeranie filmu, serialu % ist von s kamaratmi


https://www.youtube.com/watch?v=EouTA4TvGgM
https://www.youtube.com/watch?v=o3OfGp4Vs-I&list=PLbpAozftZ16eQCCdLY13rK3TsFlMNsSw5&index=4

«* Je normalne:
o matzly den

, o citit sa smutne
Ako sa starat o samého seba? o byt nahnevany
- Stardme sa oseba tym, Ze jeme, spime, pijeme o povedat: ,Nie“
tekutiny. Je dolezité starat sa aj o to, aby sme sa o plakat
citili prijemne (potrebujeme sa starat nie len o urobit chybu
o

o nase telesné zdravie, ale aj nasu dusu — psychické dopriat si cas ...

zdravie)

V ¢om nam stres pomaha?

- Upozoriuje nas, Ze nieCo nie je pre nds prijemné, dobré

- Nuti nas k nejakej ¢innosti = aby sme s pocitmi stresu nieco urobili

- Pripravuje nds na to, ¢o nas ¢aka = akoby nam hovoril: ,,Bude pisomka, priprav sa!“
- MOozZe nam hovorit: ,,Chod odtial prec!”

Nas stres od nas pyta pomoc. Skisme vyskusat rézne spdsoby, akymi mu pomdoct. Mozete
skusit nieco z toho, ¢o je napisané vyssie

Najdime pre nas stres pomoc u niekoho iného. Poprosme rodic¢ov, kamaratov, babku, dedka,
pani ucitelku alebo pana ucitela, alebo pani psychologicku. Najdime oporu pre seba a pre svoj
stres.

Ak sa chce$ naudit mat svoje emdcie pod lepsou kontrolou a zvladat stres lepsie, mdZzem
Ti v tom poméct i ja, Skolska psychologicka:

- Osobne
- Cez mail: psycholog@zsbrepy.sk alebo zsbrepy.psycholog@gmail.com
- Natelefénnom cisle 0914 682 362
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