SHT 6: Om stress.

Stress kan beskrives som kroppens og hjernens reaksjon pa pakjenninger,
ubalanse i behov eller fglelsen av a vaere i fare. Stress er subjektivt, det betyr at
det ikke er pakjenningen alene, men personens opplevelse av det, som avgj@r
hva som er stressende. Stress og ubehag er viktige erfaringer for alles utvikling,
og det a opparbeide toleranse for stress er en viktig del av barns utvikling. Men,
det kommer an pa hvilken type stress barnet er utsatt for og hvilken stgtte
barnet har rundt seg.

Positivt stress er forutsigbart, moderat, kan til en viss grad kontrolleres og kan
handteres enten alene eller med stgtte fra omsorgsperson/trygg voksen.
Denne typen stress er med pa a utvikle toleranse for stress.

Toksisk stress er uforutsigbart, vedvarende og overveldende stress, kanskje
ogsa uten stgtte fra trygge voksne/omsorgspersoner. Denne typen stress kan
skape en sarbarhet for stress, og kan fgre til skjevutvikling og traumer.

Hvordan kan du bli mindre stressa?



https://www.youtube.com/watch?v=hOM6s2Gx6JU

STRESS PA GODT OG VONDT

TALBART STRESS

- Venge o triste hondetser.

- Man wifke umarkommidig der of da.

- Moz mar kam g It ine OF b a, men ot gir ke ower med oot Tarste.

- Han resitens | papkisk o fysisk uhelse dormem v ikke T swme.

- Han g 085y permeektivar pi ot

- i oas &n Sjarse 1 & kayte storens bind Gl andre mennesker.

. Ehisem phat g Lilbast stiues: Shilimisse, sphdom, ded, uykie, b Ik bl iaviten ph kst

Jeg trenger:
- Trast, nahat, trygafet of SE0E v andne.
- Hielg 81 & hoimme giennom o forstd oet som skior.
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