


®* W fazie alarmowe

® adaptacji, gdy organizm koncentruje swojq obrone i wytwarza pewnq odpornosé;
@
®* Wyczerpania, gdy przystosowanie jednak nie jest mozliwe.



Najpierw pojawiajq sie emocje, najczesciej
negatywne, nastepuje mobilizacja organizmu, jego
zasobdow energetycznych i poznawczych. To z kolei
wptywa na zmiane zachowania, poszukiwanie
rozwiqzan, przystosowanie do nowych warunkéw,
lecz jesli sytuacja stresowa trwa zbyt dtugo albo

proby sq nieefektywne — dochodzi do zatamaniq,
rezygnagji.
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efekbywny, przy czym niedokbadny

T rwowosci”,
przejmov iem, obaw dotyczqcych
niepowodzenia, cze np. biegunka. Mimo to, zwykle

wiecej czasu poswieca sie wte wanie materiatow dydaktycznych. Stan

[,

~stresu egzaminacyjnego” jest zwykle odbierany negatywnie, ale warto zwrécié¢ uwage na to,

ze osoby bardzo przejete egzaminem czesto go zdajq z pozytywnym wynikiem - pozytywny

i korzystny dla nas wptyw pomaga zmobilizowaé naszqg wydajnos¢ umystowq i optymalnie
wykorzystaé czas przeznaczony na nauke.”
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NAJCZESTSZE PRZYCZYNY ODCZUWANIA STRESU

przysztosc

problemy rodzinne 15 W praca
problemy finansowe
i e L 17 1 szybkie tempo zycia
szybkie tempo zycia 20 I sytuacja zycowa
problemy rodzinne
problemy finansowe 22

przysztosc

praca



NAJCZESTSZE OBJAWY STRESU

FIZYCZNE:

ZMIANY W ZACHOWANIU:

EMOCJONALNE:






Nauczyciel na poczatku Nauczyciel pod konec
rokuy szkoinego roku szkolengo

Dziekuje za
uwage!

Pewne rzeczy sig¢ nie zmieniajg

Tak dziata stres na nauczyciela ©




