66,6%
nie potra-
fi wtasciwie
reagowac na
stres. Nie radzi
sobie ze stre-
sem

93%
nastolatkow
odczuwa lek

przed pojsciem
do szkoty

33%
uczniow bierze
leki uspakaja-
jgce w sytuagji
stresowe)j

13,3%
nastolatkow
ocenia stres

jako mobilizu-
jocy do dzia-
tania

wskazniki
S0 (mierniki)
nastolatkow
zna sposob lub
metode radze-
nia sobie ze
stresem. Potrafi
przezwyciezyc
stres 93%
86,6% uczniow i studen-

nauczycieli na tow przejawia za-

dtugotrwaty stres chowania lgkowe
reaguje wypa- prowadzgce do
leniem zawodo- stresu
wym
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pozytywny

rozwoj



Porownywanie siebie
do innych tworzy sytuacje
stresujgcg

Nie lekcewaz stanow lekowych.
Ksztattuj pozytywne relacji
z otoczeniem

Reagujgc na sytuacje staragj

sie rozpoznac¢ emocje U siebie

i innych. Brak ich rozpoznania
przyczynia sie do powstawania
sytuagji konfliktowych lub poczu-
Cia niezrozumienia

Myslenie pozytywne
zmniejsza poziom stresu

Stres jest naturalng czescig
naszego zycia, nie pozwol by
zdominowat twoje dziatania

Stres jest czescig naszego
zycia i nalezy nauczyc sie
go pokonywac

Lek i obawy przed porazkg,
wiasciwie skanalizowanie, mogg
rozwingc¢ i wzmocni¢ naszqg kre-
atywnosce

Ksztattowanie pozytywnych
relacji z otoczeniem nie powo-
duje sytuaciji stresujgcych

Miej swiadomosce, ze porow-
nywanie siebie do innych
moze byc¢ katalizatorem
stresu, co zmniejsza szanse
na sukces

Powiedz nie dla stresu,
powiedz tak dla radosci

Stres jest czescig naszego
zycia i nalezy nauczyc sie
nad nim panowac

Bqdz kreatywny, nie ograniczaj
dziatan do oceny i krytyki innych

Staraj sie oswoic stres,
wykorzystaj go w osigganiu
celu

Mysl pozytywnie, wtedy
nie znajdzie sie miejsce
na stres

Stres to stan niepokoju,

W osigganiu celu, stres nie S 4
ostabia i nas i nasze

musi by¢ naszym towarzyszem

otoczenie
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STRES



