“@f @PRZED )
AMINEM !

FIZJOLOGICZNE
OBJAWY STRESV

Pocenie sie, pPrzyspieszone
bicie serca,
napiecie miesni, bol gtowy,
niestrawnosé, bezsennosé,
sucho$¢ w ustach

POZNAWCZE
0ZNAKI STRESV

utrudniona

koncentracja,
problem ze
skupieniem uwagi, luki
EMOCJONALNE w pamieci,
OZNAKI STRESV zapominanie

lek, smutek,
rozdraznienie,

nerwowos¢, ztos¢,
zamykanie sie

w sobie

Pamietaj o ponizszych
dziataniach
profilaktycznych!

{4

. Przygotowanie do egzaminu

to podstawa.
. Dobre zarzadzanie czasem.

. Wazny jest odpoczynek.

. Liczy sie sen.

. Wazne jest wtasciwe
odzywianie. N

. Postaw na aktywnosc
fizyczna.

. Znajdz czas na chwile

przyjemnosci.



