Приложение №1. Памятка ученику «Реакции на стресс»






Если ты знаешь свои реакции на стресс,

 





значит, ты можешь управлять ситуацией.

РЕАКЦИИ НА СТРЕСС 

  • бледность или краснота

  • учащение сердцебиения

   • дрожь

   • потливость

   • сухость во рту

   • затруднение дыхания

   • расширение зрачков

   • неприятные ощущения в области желудка,  

       головная боль

   тревога,  злость,  раздражение,  напряжение,

   неуверенность,  безразличие, растерянность,

   подавленность,  беззащитность,  паника

♦ Трудно сосредоточиться и понять, что происходит

♦ Не удается вспомнить то, что учил 

♦ Трудно подобрать нужные слова 

♦ Не понятно, что делать





   

Борьба (реакция льва). Если льву наступить на  хвост
что он сделает? Не задумываясь, съест. Так и человек, с подобной реакцией, попав в неприятную ситуацию, сразу же начинает действовать, чтобы её изменить, даже если это не эффективно.



Бегство (реакция мыши). Человек не

                        тратит силы на изменение ситуации.



Он просто уходит, а проблема остается. 

Попытка сосуществовать с проблемой  (реакция 

кролика).  Напуганный кролик замирает в надежде,

что его не заметят. А напуганный человек делает вид,

что ничего не произошло и даже может забыть о проблеме.
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