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CZYM JEST STRES1TJAK NA NAS WPLYWA?
Tekst przygotowatly: Natalia i Ines z kl. 8b na podstawie:

https://www.medicover.pl/zdrowie/psychiczne/stres/

https://psychocare.pl/stres/
https://www.aptekaolmed.pl/blog/artykul/stres-czym-jest-stres-objawy-i-skutki-stresu-
techniki-radzenia-sobie-ze-stresem,355.html

1. Czym jest stres - definicja i wyja$nienie.

Stres to reakcja organizmu w odpowiedzi na wydarzenia, ktore zaktocajg jego rOwnowage, obcigzaja
lub przekraczaja nasze zdolno$ci do skutecznego poradzenia sobie. Wspomniane wydarzenia
zaktocajace okreslamy jako stresory. Ich zrodto moze by¢ zarowno fizyczne (np. hatas, choroby,)
jak 1 spoteczne (np. problemy rodzinne, utrata kogos$ bliskiego).

2. Co dzieje si¢ w naszym ciele, kiedy si¢ stresujemy?

W sytuacjach stresowych organizm produkuje adrenaling 1 noradrenaling oraz kortyzol. Hormony te
zwane s3 hormonami stresu i sg produkowane przez nadnercza, a nast¢pnie trafiajg do krwi. Jako
pierwszy wydzielany jest hormon stresu - adrenalina, ktéra na krotko poprawia wydajnosc
organizmu.

Adrenalina pomaga nam przetrwac, np. kiedy jesteSmy w niebezpieczenstwie. Szybciej bije serce,
podnosi si¢ cis$nienie krwi 1 przys$piesza oddech, dzigki czemu do komorek trafia wigcej tlenu. Inne
funkcje zyciowe, np. trawienie, schodza na dalszy plan, by nie przeszkadza¢ w walce z zagrozeniem.

Natomiast w przypadku stresu trwajgcego dtuzej niz 10 minut rozpoczyna si¢ wydzielanie kortyzolu.
Kortyzol poczatkowo spetnia pozytywng role w organizmie. Pod wplywem umiarkowanego stresu
mozemy szybciej dziala¢, poprawia si¢ spostrzegawczos¢ 1 koncentracja, zwigksza si¢ wydajnos¢
mozgu. Umiarkowany stres stymuluje nas i pomaga osiggac to, co sobie zamierzymy albo zadbaé o
swoje interesy Jednakze jesli jego ilo$¢ w organizmie jest zbyt duza, hormon stresu moze wywolywaé
dziatanie negatywne dla zdrowia cztowieka, dlatego tez bywa nazywany hormonem zabéjea. Zycie
w cigglym napigciu nerwowym moze spowodowac¢ powazne dolegliwosci, ktore niekiedy nasilajg sie
dopiero po zakonczeniu stresujgcej sytuacji.

Podczas dlugotrwalego stresu pojawiaja si¢ charakterystyczne objawy, np. :
e Szum w uszach
e bole glowy
e przygnebienie
e stany depresyjne.

Sytuacje stresowe, z ktorymi sobie nie radzimy powodujg tez:
e objadanie si¢
e ucieczke w natogi


https://www.medicover.pl/zdrowie/psychiczne/stres/
https://psychocare.pl/stres/
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o zaburzenia snu
o obgryzanie paznokci
o klopoty z koncentracja.

Przy przedhuzajacym si¢ stresie ciato jest zbyt dtugo w stanie podwyzszonej gotowosci — poziom
hormonoéw stresu we krwi nie wraca do normalnego stanu i ciaggle jest podwyzszony. To z kolei
powoduje obnizenie odporno$ci organizmu, rosnie napi¢cie miesni i ci$nienie krwi.

Zwigksza si¢ tez ryzyko wystgpienia choroby niedokrwiennej, zawalu serca, zaburzen
miesigczkowania czy miazdzycy,. W zotadku pod wplywem adrenaliny wydzielajg si¢ w nadmiarze
kwasy trawienne, ktore podrazniaja sluzéwke. Pojawia si¢ zgaga i bdle brzucha. To dlatego osoby,
ktore nie radza sobie ze stresem, czesciej cierpig z powodu choroby wrzodowej zotadka 1
dwunastnicy.

Reakcje na stres mozemy podzieli¢ na 3 etapy.
1. stadium reakcji alarmowej — mobilizacja sit organizmu;
2. stadium odpornosci — wzgledna adaptacja, przystosowanie do stresora;
3. stadium wyczerpania — utrata zdolnosci obronnych w wyniku zbyt intensywnego
1 dlugotrwalego dzialania stresora, co moglo w rezultacie doprowadzi¢ do silnego
ostabienia organizmu.

Mozna tez wyrézni¢ 3 nurty w okreslaniu stresu psychologicznego:
o Stres jako bodziec —bodziec (stresor) to konkretna sytuacja, czynnik wywotujacy silne emocje
1 napiecie.
e Stres jako reakcja — moze to by¢ reakcja zarowno psychologiczna, jak i fizjologiczna,
zachodzaca pod wptywem wydzielania hormonu stresu.
e Stres jako proces — to relacja migdzy jednostka a otoczeniem, dziatanie i reagowanic na
bodZce roztozone w czasie.

3. Przyczyny stresu i techniki radzenia sobie z nimi naszych
nauczycieli.

ZapytalySmy naszych nauczycieli, co ich najbardziej stresuje w szkole/domu i jak sobie radza ze
stresem?

* Pani Beata Matysiak- Chudzinska

Najwigkszy stres wywoluje u mnie niebezpieczenstwo dotyczace moich bliskich. Jezeli chodzi
0 ucznidéw to niepokoja mnie ich bojki pomiedzy soba. Moje techniki na radzenie sobie ze stresem to
m.in: zjedzenie kostki gorzkiej czekolady i banana, magnez, policzenie w glowie do 10, spotkanie si¢
ze znajomymi, mite doznania, ktore tadujg cztowieka pozytywnie, jezeli problem jest wigkszy, to
rozmawiam z kims bliskim.

* Pan Piotr Durczak

Stresuja mnie kryzysowe sytuacj¢ jak np. kryzysy zwigzane z jakimi$ wypadkami, kumulacja
nadmiaru obowigzkéw spowodowana zapomnieniem albo odloZeniem ich oraz poziom wiedzy
z fizyki i matematyki w klasie 8b :) Uspokaja mnie glebokie oddychanie oraz pozytywne i racjonalne
myslenie.



* Pani Hanna Bloszyk

Najgorsze dla mnie sg sytuacj¢ zdrowotne, niespodziewane wypadki, chaotyczne dziatania, wiele
rzeczy do robienia naraz, wyciaganie 4-klasistek z toalety, ktore skacza po §cianach. Sama mlodziez
mnie nie stresuje, lubi¢ swojg pracg. Pomaga mi: kontakt z natura, gardening, jazda na rowerze.

* Pani Elzbieta Kocimska

Bardzo mnie drazni to, ze idzie nauczyciel i nie ma takiego zwyczaju, aby uczen mowit dzien dobry.
Na lekcjach dzieci nie potrafig si¢ zdyscyplinowac, nie szanuja siebie nawzajem.

Pomaga mi kawka po lekcji, rozmowa z dzie¢mi, duzy dystans oraz pozytywne myslenie.

* Pani Jolanta Kujawa

Najbardziej sa to chyba choroby w rodzinie. W szkole jest to chaos, poniewaz wtedy zdarzajg si¢
jakie$ wypadki. Najlepiej wptywa na mnie spokdj wewnetrzny, policzenie do 10 oraz reagowanie ze
spokojem.

* Pani Anna Adamska

Jak co$ dotyka moich najblizszych, gdy sg smutni lub sg chorzy. W zyciu szkolnym to sytuacje, gdy
mam bardzo duzo prac do sprawdzenia na krétki termin. Duzy hatas na lekcjach i1 korytarzu. Gdy
widze, ze jaki$ uczen ma roézne problemy prywatne. Moje metody to oddychanie przeponowe lub
medytacyjne, spacer po lesie lub bieganie, dobry film, gotowanie, poniewaz bardzo lubi¢ gotowac,
zwlaszcza jak przychodza moi przyjaciele.

* Pani Katarzyna Skowronska
Jak wokot mnie jest agresja albo jakie§ choroby. Jestem osobg pozytywna 1 staram nie dopuszczac
do siebie jakich$ ztych mysli. Staram si¢ mie¢ dobre nastawienie do wszystkiego.

* Pani Hanna Rogalska
Niewystarczajaca ilo§¢ czasu w ciggu dnia, 24 godziny to zdecydowanie za mato, aby wszystko
zrobi¢. Aby si¢ odstresowa¢ wigczam muzyke w domu 1 wszyscy domownicy majg do niej tanczyc.

* Pani Edyta Redzioch

Najbardziej stresuje mnie brak odpowiedzialno$ci u ucznidow i rodzicow dotyczace] przysztosci
dziecka. Denerwuje mnie nadmierne usprawiedliwianie dziecka przez rodzica w sytuacji, w ktorej
dziecko nie nauczylo si¢, a rodzic stara si¢ wybieli¢ swoje dziecigtko.

Gdy sig stresuje, to jadam stodycze i czytam ksigzki.

4. Wywiad z uczniami naszej szkoly

Wraz z moja przyjaciotka Ines zapytatySmy kilku uczniow naszej szkoly o to, jakie sg ich zrodia
stresu, oraz jak sobie z nim radza. Ze wszystkich odpowiedzi wybraly$my te najciekawsze:

o Weronika z klasy 5a odpowiedziata, ze najbardziej stresuje sie, kiedy chodzi sama w szkole.
Kolejny powdd stresu zwigzany jest z kartkowkami, sprawdzianami, oraz z wymaganiami ze
strony nauczycieli. W radzeniu sobie ze stresem pomagaja jej: gniotki, kolorowanki
1 hasta motywujace.

e Sara oznajmila, Ze stresuje si¢ powrotem do domu. Jej sposobem na radzenie sobie
ze stresem jest spedzanie czasu i zabawa ze $winkami morskimi oraz rozwigzywanie zadan z
matematyki.



e Ola z klasy 8b oraz Marcelina z 6a stwierdzity, ze stuchanie muzyki pomaga im
w zrelaksowaniu si¢ 1 zmniejszeniu stresu.
e Martyna z klasy 8c przemywa twarz wod3.
o Polazklasy 4, aby zapomnie¢ o stresie bawi si¢ ze swoim kotem oraz oglada rozne filmiki na
Youtube.
Warto wspomnie¢, ze wszystkie zapytane przez nas osoby odpowiedziaty, ze najwigkszym zrodiem
stresu jest szkota. Miedzy innymi: kartkowki , sprawdziany, lekcje przedmiotow scistych, lekcje
jezyka polskiego, testy kompetencji, lekcje wychowania fizycznego, odpowiedzi ustne , a nawet
koledzy i kolezanki z klasy.

5. Naukowe techniki radzenia sobie ze stresem.

Pojecie ,,radzenia sobie ze stresem”, wprowadzono po raz pierwszy w latach 60. XX w. Nasza
reakcjg na dziatanie stresora jest dazenie do jego usuniecia 1 powr6ot do stanu rownowagi, jednak to
wlasnie sposob poradzenia sobie ze stresem begdzie w glownej mierze decydowac o kosztach, jakie
poniesiemy w konfrontacji z czynnikami, ktore go powoduja.

Techniki skutecznego radzenia sobie ze stresem

1. Zachowaj pozytywne nastawienie.

2. Zaakceptuj, ze istniejg zdarzenia, ktorych nie mozesz kontrolowac.

3. Badz asertywny, a nie agresywny. Podkreslaj swoje uczucia, opinie lub przekonania, zamiast by¢
defensywnym lub pasywnym czy ztym.

4. Znajdz swoj sposob na redukcje¢ stresu.

5. Cwicz regularnie. Twoj organizm lepiej radzi sobie ze stresem, gdy jest w dobrej kondycji.

6. Jedz zdrowe, dobrze zbilansowane positki.

7. Podejmuj proby zachowania codziennej rutyny — state pory przywracajg tad, harmonig, a nattok
zmian jest stresogennym wyzwaniem.

8. Odpowiednio ustalaj granice i naucz si¢ odmawia¢ prosbom, ktore spowodowatyby nadmierny
stres w twoim zyciu.

9. Znajdz czas na hobby, zainteresowania i relaks. Podejmuj przyjemne aktywnos$ci. Mozesz stworzy¢
wlasng liste przyjemnos$ci: przerwa w obowigzkach na rozluznienie migéni, gry planszowe,
aromatyczna kapiel, czytanie, stuchanie muzyki, przytulanie kota, zabawa z psem, ciepta herbata itp.
Rozpieszczaj si¢ i rob cos, co bardzo lubisz.

10. Odpoczywaj 1 zadbaj o regularny sen. Twoje ciatlo potrzebuje czasu na regeneracj¢ po
stresujacych wydarzeniach.

11. Nie uzywaj alkoholu, substancji psychoaktywnych.

12. Szukaj wsparcia spolecznego. Spedzaj czas z tymi, ktorych lubisz. Zapewnij sobie wsparcie
innych 1 badZ na biezaco w kontakcie z najblizszymi.

13. Rozmawiaj o swoich obawach i1 emocjach z osobami, do ktorych masz zaufanie. Unikaj os6b
obcigzajacych, ranigcych, wybieraj te, ktdre realnie potrafig zrozumie¢ i wystuchac.

14. Poszukaj wsparcia i nie boj si¢ prosi¢ o pomoc. Szukaj pomocy u psychologa, aby nauczy¢ si¢
zdrowych sposobow radzenia sobie ze stresem.



6. Co nas stresuje i jak sobie z tym radzimy?

Ines - Najbardziej stresujg mnie niezapowiedziane kartkowki i sprawdziany w szkole (szczegdlnie z
fizyki). Poza szkola to powazne choroby cztonkéw rodziny oraz niekomfortowe sytuacje na miescie
tj. zaczepianie przez starszych i pijanych mezczyzn.

Najbardziej pomaga mi stuchanie muzyki, ogladanie filmoéw lub krotka drzemka.

Natalia - Najwickszym zrodlem mojego stresu jest szkota i zwigzane z nig obowigzki. Kolejng rzecza,
ktora wywoluje u mnie stres, sg wszelkie choroby i nieszczgscia zwigzane z mojg rodzing. Trzecim
zrédtem mojego stresu jest fobia przed pajgkami.

Moim sposobem na radzenie sobie ze stresem jest ogladanie ulubionych filméw 1 seriali, granie na
pianinie, stuchanie muzyki lub rozmowa z kims$ bliskim. Staram si¢ planowac rozktad mojej nauki
oraz skupia¢ si¢ na lekcjach, zeby zapobiec stresowi zwigzanemu ze szkolg i wygospodarowac
wigcej czasu dla siebie.

Rozmowa o przyjazni

Vanessa: Od kiedy si¢ przyjaznicie?

Hubert i Wiktoria: Od pierwszej klasy, czyli prawie siedem lat.

V: Czy powiedzonko ,,Kto si¢ czubi, ten si¢ lubi” pasuje do Was?

H. i W.: To powiedzonko pasuje do relacji Huberta z inng kolezankg. Faktycznie, czasami dochodzi
miedzy nimi do ktétni, ale szybko si¢ godza.

V: Jakie macie wspdlne zainteresowania?

H. i W.: Gramy w gry samochodowe.

V: Co Was denerwuje w innych ludziach?

H. i W.: Najbardziej denerwuje nas to, gdy ludzie nas oktamuja.

V: Jak myslicie, czy gdy skonczycie szkole podstawowa, dalej bedziecie si¢ przyjaznic¢?

H. i W.: Po ukonczeniu szkoty podstawowej znajdziemy si¢ w roéznych szkotach $rednich. Nie
bedziemy widywali si¢ codziennie podczas lekcji i przerw. Nie bedziemy spotykac si¢ juz tak czgsto.
Ale mozemy spotykac si¢ po lekcjach i pisa¢ do siebie.

V: Kim chcielibysScie zosta¢ w przyszlosci?

Hubert: Chciatbym by¢ kierowca rajdowym, mechanikiem samochodowym lub otworzy¢ swoj
warsztat, w ktorym bede robit wlasne auto.

Wiktoria: Ja chcialabym zosta¢ gtéwnym wspolnikiem Huberta.

V: Bardzo dzi¢kuj¢ Wam za rozmowe. Mam nadzieje¢, Ze czytelnikom ,,Kermita” spodoba si¢

ten wywiad.



Szkolne Eliminacije
do konkursu ,Poznan na osi czasu”

Nasza szkole reprezentowac beda prace dwuosobowych druzyn w sktadzie :
e Martyna Kruk i Lilianna Sobczak Kkl. 7a
e Weronika Labiak i Alicja Kujawa kl.8b
e Jadwiga Jakubowicz i Maria Flugel kl. 5b
e Lena Stronka i Julia Machonko kl. 4b i 4¢

Jury konkursu wytoni zwyciezcow. Natomiast nagroda publicznos$ci zostanie przyznana pracy
wybranej w gltosowaniu na Facebooku. Jak glosowaé¢ ? Na Facebooku XX LO w Poznaniu kazda
osoba bedzie mogta odda¢ gtos na 3 prace. Termin gtosowania: 27.03-14.04.2023.

Zachecamy do glosowania i zyczymy powodzenia naszym druzynom.

Na tej 1 nastgpnej stronie prezentujemy zwycieskie prace.

\ Pomnik Powstancow
. Wielkopolskich

Martyna Kruk i Lilianna Sobczak
Kl. 7a.

Obszar obrazow efemerycznych

Jadwiga Jakubowicz i Maria Flugel
kl. 5b




Rzezba ,, Kufel ” na dziedzincu Starego Browaru

Weronika Labiak i Alicja Kujawa
kl.8b
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Tu wszystko si¢ zaczelo

Lena Stronka 1 Julia Machonko
kl. 4bi 4c

Ten numer gazetki ,Kermit” powstat pod redakcjg
Natalii Kowalczyk i Ines Pawtowskiej z kl. 8b.
Jesli i Ty chcesz wspotpracowacé z ,,Kermitem” — zapraszamy!

Opiekunka redakcji ,Kermita” jest Pani Elzbieta Kazmierska.
Korektg gazetki zajmuje sie Pani Malgorzata Wasielewska.



