


Zdenerwowanie i stres w wiekszym lub mniejszym stopniu dotyka dzisiaj kazdeqgo.
Moze to byé zwigzane z silnymi przezyciami lub towarzyszyé nam nieustannie,
np. przez problemy w zyciu osobistym.

Zdarza sie, ze stres motywuje i pobudza do dziatania, jednak rownie czesto musimy

zmierzy¢ sie z Jeqo negatywnymi objawami i konsekwencjomi.

Ponizej przedstawiamy Wam kilka prostych metod, ktdre (mamy q}due je) pomoga

Wam w przezwyciezaniu stresu/_/
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Odxr yi co Cie stresuje

UsiadZ i zastandw sie co tak naprawde wywotuje Twdj stres.
Warto rdwniez zapisaé wszystkie swoje trudnoécii obawy
na kartce. Dopiero, gdy odkryjesz co doktadnie sprawia, ze sie
stresujesz, mozesz wymyslié dobre rozwigzanie problemu.
Jezeli stresujesz sie na przyktad rozmows z dang osoba -
zoplanuj co mozesz doktadnie powiedzieé i jok sie zachowaé
- to ograniczy Twdj niepokd). Dodatkowo dzieki temu bedziesz
odbierany joko osoba. bardziej pewna siebie i unikniesz
niepotrzebneqo zaktopotania.
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Zmier to co Cinie odpowiade.

Jeéli masz wptyw na stresujaca Cie sytuacje - sprobuj ja
zmienié! Czesto przyzwyczajamy sie do pewnych sytuacji

w zyciu i nie chcemy zmian, ktdre mogtyby nam wy;jéé na
\

7
lepsze. Nie bojmy sie probowaé nowych rzeczy. 4

Np. jezeli w Twoim otoczeniu sg osoby, ktdre "éciagaja" Cie

w dot i wprowadzajg negatywne emocje do Twojego zycio. —
odetnij sie od nich. Nie ma. sensu pozwalaé na to by wprawiaty

Cie w zty nastrd). ._f ;ﬁ’
Wprowadzanie zmian w zyciu czesto jest bardzo trudne, M

ale po jokimé czasie okazuje sie, ze byto warto.
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Nie bgj sie poprosic 6 pomoc

Rozmowa. z bliska osoba jest w stanie zmienié nasze
nastawienie i podnieéé nas na duchu. Kiedy masz jakié
problem - zwrdé sie do ukochanej osoby, rodziny, przyjaciot.
Zawsze mozesz réwniez skorzystaé z porady psychologa
lub pedagoga. Rozmowa. o trudnoéciach jakie nas spotykaja

to nic zteqo, wszystkim nam zdarzajg sie problemy.
Najwazhiejsza jest cheé wspdtpracy. Czasami sami byémy nie
wpadli na dane rozwiazanie. Dobra rada drugiej osoby moze A #

nam pomac w zwalczaniu przeciwnogei i pokonywaniu

problemdw, ktdre dla nas wydaja sie nie do rozwigzanio.
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Zréb cos co Cie uszezesliwia

Wypij swoja ulubiong kawe/herbate, wyjdi ze znajomymi
na. spacer, pobaw sie z psem/kotem, zajmij sie swoim hobby.
Czasami takie proste i banalne rzeczy, o ktérych zapominamy
na co dzien, sg w stanie diametralnie poprawié humor,
sprawié, ze przestaniemy sie zamartwiaé i przejmowaé mato
istothymi sprawami. Czas na wtasne przyjemnoéci jest
bardzo wazny. Twdj stres na pewno znacznie zmaleje, jesli
choé godzine dziennie podwiecisz ha czynnoéci, ktore
sprawiaja Ci prawdziwg radogé.
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Wylacz negatywne myslenie

Nie koncentruj sie tylko na natretnie powracajgcych
i stresujacych myslach. Nie zadreczaqj sie problemem, ktdreqo
w danym czasie hie jestes w stanie rozwigzaé. Pomyél, o tym
no.co masz wptyw i co jest dla Ciebie przyjemne. Wykorzysta,
swdj czas wolny na regeneracje sit, a nie na. zamartwianie sie.




Postuchaj muzyki

To ona pozytywnie wptywa na nasz uktad caty uktad nerwowy.
Wtaczenie swojej ulubionej piosenki moze przynieéé Ci
ukojenie. Nie wazne czy jest to rap czy pop. Mozesz nowet
wtaczyé szum fol i polezeé oddychajac gteboko. zeby
zredukowaé swdj stres warto réwniez odtworzyé piosenki,
ktore dobrze Ci sie kojarza np. z wakacjami. Muzyka przywota
dobre wspomnienia, o Twdj stres na pewno troche sie
Zmniejszy.
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Badz axtywny

Nie od dzié¢ wiadomo, ze aktywnoéé fizyczna wptywa.

pozytywnie na caty nasz organizm. Rdwniez ma zbawienny
wptyw na radzenie sobie ze stresem. Natdz stuchawki i idZ
pobiegaj, wyjdi na rower lub poéwicz ze znajomymi. Zréb to co
lubisz i na co masz ochote. Bardzo dobrze na rozluznienie
i ograniczanie stresu wptywaja réwniez éwiczenia
relaksacyjne. Podczas aktywnoéci fizycznej wydzielaja sie
endorfiny, czyli hormony szczescia. Na poczatku mozesz mieé
lenia, mozesz nie mieé motywacji, ale pdiniej sobie
podziekujesz i bedziesz dumny. Ruch ma. pozytywny wptyw nie
tylko na sfere fizyczng, ale i na psychike. Dzieki niemu mozemy
zapomnieé chociaz na. chwile o problemach.
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Wysypiaj sie
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Sen jest jedna z najbardziej potrzebnych rzeczy w naszym
Zyciu i nie mozemy teqo zaniedbywaé! Potrzebujesz okoto 7-8
godzin snu. Warto ktaéé sie spaé i wstawaé o tej same;
godzinie. Dzieki temu, hauczysz swdj organizm pewneqo
nawyku. Pamietaj o higienie snu - wywietrz pokdj, odtdz
telefon pdt godziny przed snem. Dzieki temu bedzie Ci tatwiej
zasypiaé, a spanie przez przynajmniej 7 godzin pomoze Ci
w regeneracjii walce ze stresem.




Okazuje sie, ze kazdy rodzaj usémiechu pozytywnie wptywa na \
organizm. Czesto nawet wymuszony uémiech moze zatagodzié

4. 7
[ 'H

sytuacje. USmiech zmniejsza szybkoéé bicia serca podezas .
g/l

stresujacych sytuacji. Dzieki temu uwalnia stres i pozytywnie
wptywa na caty organizm. Jeden duzy uémiech moze nam daé
niesamowicie wiele enerqii oraz zastrzyk motywacji!

x4

A




skup sie na tym co kontrolujesz ' poszukaj rozwiazar

* uémiechnij sie K @ " uspokdj oddech

wytancz sie Rts - przytul sie

| wyépij sie K | idi na spacer

' przypomnij soble mite chwile - porozmawiaj o problemie
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