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Jak opanować emocje, kiedy 

czeka nas wyzwanie?
Radzenie sobie ze stresem.
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Stres 
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Reakcja:
Ciała,
Myśli,
Emocji,
Na:
Wymagania,
Żądania,
To, co nam się przydarza w życiu.
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Ciało
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Ciało
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Ciało
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Ciało 
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Myśli
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Myśli
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Myśli (wpływ)
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Emocje
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Emocje
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Emocje
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Zbyt dużo stresu 
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Jak działam w stresie?
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Wychowanie
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Pozytywny stres?
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Eustres

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIĘCY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL

21

22



2022-12-06

12

Stres w szkole
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Przyczyny
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Gdzie szukać pomocy?

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIĘCY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL

• Rodzice;
• Dziadkowie;
• Psycholog szkolny;
• Inny dorosły, któremu ufasz.

Jak sobie radzić?
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Stres – i co dalej?
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Pytanie 1
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Pytanie 2
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Pytanie 3
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Pytanie 4
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Pytanie 5
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Pytanie 6
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Jeśli masz zły dzień…
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