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Wzrastajgce wcigz tempo zZycia powoduje, Ze stres staje sie coraz bardziej powszechny i wysuwa sie na
pierwsze miejsce wsrod zagrozen dla dobrostanu kazdego z nas i catych spotfeczenstw. Stres to ogdlna
reakcja organizmu na dziatanie roznych bodzcow (stresorow). Zachodzi jednocze$nie na paru poziomach,
dotyczgcych procesow fizjologicznych, zachowania cztowieka, jego emocji i mySlenia. Dtugotrwaty moze
doprowadzi¢ do utrwalonych zmian w organizmie cztowieka. Jest tez przyczyng wielu groznych chorob
cywilizacyjnych, takich jak choroby serca, nadcisnienie, udary mézgu, cukrzyca czy schorzenia miesniowo-
szkieletowe. Konsekwencjg stresu sg takze nerwice, depresja, alkoholizm oraz inne uzaleznienia i zwigzane
z nimi patologie spofeczne. Juz jako mate dzieci jesteSmy poddawani jego dziataniu (np. kiedy musimy przed
zgromadzonymi gos¢mi deklamowac wierszyk, odpowiadac na lekcji na pytania nauczyciela, pisa¢ klasowki,
zdawac mature, egzaminy na studia itd.). Jako doro$li zyjemy jeszcze bardziej intensywnie, czesto w
konflikcie praca — zycie prywatne, czesto z brakiem poczucia bezpieczenstwa statosci zatrudnienia, bywa,
Ze z poczuciem zatrudnienie ponizej posiadanych kwalifikacji, ze zbyt niskimi zarobki w stosunku do
wtozonego wysitku itp.. Choc stres jest wpisany w nasze Zycie i nie da sie go catkowicie wyeliminowac, to
mozna go znacznie tagodzi¢ — poprzez tworzenie odpowiednich psychospotecznych warunkéw w miejscu
pracy i nauki, poprzez tworzenie wfasciwej kultury organizacyjnej, ale tez samemu np. poprzez odpowiednie

cwiczenia, diete czy rekreacje.
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nagrodzone i wyrdznione



Nagroda gtdwna
Jakub tupij, kl. Il, S.P. nr 321 w Warszawie
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Nagroda gtéwna
Julia Malak, KL. I, S.P. nr 321 w Warszawie
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Nagroda gtéwna
Pawet Arkuszewski, kl.Il, S.P. w Gizycach
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Nagroda gtéwna
Magdalena Raszkiewicz, kl. V, S.P. nr 150 w Warszawie




S.P. w Gizycach

kl. VI,

Nagroda gtéwna

Adrianna Kornacka,




Nagroda gtéwna
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V, S.P. nr 341 w Warszawi
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Matgorzata Zgryzek,




Wyrdznienie
Kamil Krysztoforski, kl. 1, S.P. nr 341 w Warszawie




Wyrodznienie
Hanna Goluch, kl. 1I, S.P. nr 341 w Warszawie




Wyrodznienie
Martyna Mikulska, kl. lll, S.P. nr 321 w Warszawie
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Wyrdznienie
Izabela Uzarowska, kl. I, S.P. w Gizycach
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Wyrdznienie

Weronika Kaminska,kl. V, S.P. w Gizycach
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Wyroznienie
Beata Arkuszewska, kl. VI, S.P. w Gizycach

AA PO PRACY NA HROWER WEKAKLUE.
AKTYWNIE SIE RELARSAR!
WSRO ZEELA NS L WAROD DRZEW
GUHLE CO DZIEX BAZDY STKES!




Wyrodznienie
Wiktoria Owczarczyk, kl. VI, S.P. nr 341 w Warszawie
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Wyrdznienie
Patrycja Zajac, kl. IV, S.P. nr 341 w Warszawie




Wyrdznienie
Ewa Rekos, kl. VI, S.P. nr 341 w Warszawie







