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WALKA ZE STRESEM

Nie spiesz sig, zdgzysz wszystko zrobi¢, nie rob zbyt wiele rzeczy naraz,
zadania realizuj po kolei, wediug hierarchii waznodci.
Przy wykonywaniu kazdej czynnosci rob krotkie przerwy na odpoczynek
i kontrole wykonanej pracy.
Badz asertywny, nie pozwdl obarczy¢ si¢ zadaniami, na ktore nie masz
ochoty, czy zabierac sobie czas przeznaczony dla ciebie lub bliskich.
Usmiechaj sie i $miej jak najczesciej, to roztadowuje napigcie.
Uprawiaj sport i ¢éwiczenia fizyczne,
Naucz si¢ relaksowac i medytowac.
Nauez si¢ prawidlowo oddychaé: weiggaj gteboko powietrze nosem i wydychaj
je w rownych porcjach ustami, oddychaj przepong a nie plueami.
Popros kogos o masaz plecow i karku, sam mozesz stosowa¢ masaz stop.
Przytul si¢ do kogo$ , nawet do zwierzatka domowego, to fagodzi.
Nie jedz i nie pij zbyt duzo.
Nie pij zbyt duzo kawy, czarnej herbaty oraz napojéw energetyzujacych.
Pij herbaty ziolowe z melisy lub rumianku.
Odzywiaj si¢ zdrowo i regularnie.
Jedz duzo czerwonych i pomaraficzowych warzyw 1 owocow (pomidory,
papryka, morele, jablka, pomarancze).
Staraj sie jak najczesciej znalei¢ czas na wlasne przyjemnosci: hobby,
czytanie ksigzki, gazety, obejrzenie filmu, wizyta w teatrze itp.
Stuchaj muzyki, ktora lubisz.
Zadbaj o to, zeby twoje otoczenie bylo przyjemne, kolorowe: pokoj, przedmioty, ubrania itp.
Przebywaj w otoczeniu ludzi; jesli masz niewielu przyjaciol, zapisz si¢ na jakies zajgcia grupowe,
ktére sprawig ci przyjemnosé, np. warsztaty plastyczne, lepienie garnkéw, taniec, tai-chi itp.
Badz mily i sympatyczny dla innych, twdj nastrdj udziela si¢ otoczeniu.
Przebywaj duzo na $wiezym powietrzu, najlepiej poza miastem, spaceruj, wystawiaj si¢ na stonce.
Kazdego roku wybierz sie w jakie$ miejsce na urlep, nawet jezeli mialoby to by¢ tylko kilka dni.
Prowadz regularny tryb zycia.
Pamigtaj, aby codziennie by¢ wypoczetym i wyspanym, noeny wypoczynek powinien trwac 7-8
godzin.
Stosuj gorgce kapiele relaksujace oraz kapiele z olejkiem rumiankowym, z drzewa sandalowego,
lawendy lub jalowca.
Dbaj o dobre relacje z rodzing i przyjaciolmi.
Nie bierz na siebie zbyt wiele.
Staraj si¢ zachowywa¢ spokoj w trudnych sytuacjach.
Naucz si¢ spokojnie podejmowaé decyzje, rozwaz zawsze wszystkie wady i zalety
danego aspektu .
Naucz sie odréinié¢ przyczyne od skutku.
Koncentruj si¢ na swoich przezyciach, analizuj je.
Nie ukrywaj w sobie emocji, wyrazaj je i wyjasniaj bliskim osobom.
Nie wstydz sie zwierzen .
Pamietaj o chwilach, w ktérych byles szczesliwy, i ciesz sie nimi.
Uwierz w siebie, we wlasne umiejgtnosci i kompetencije i polub siebie, wyrob w sobie poczucie
wartosci.
Pracuj nad soba, prowadz dziennik, w ktdrym zapisujesz szczegdlnie siresujgce sytuacje i
zdarzenia, staraj sie unikaé ich w przyszlosci.
Redukuj negatywne emocje, one prowadza nie tylko do reakcji stresowych, lecz réwniez sg
poczatkiem chordb psychicznych i nowotworowych.
Wybaczaj sobie popelnione bledy, nikt nie jest doskonaly.
Pamietaj o higienie psychiczne;j:
unikaj sytuacji stresogennych
nie rozpamigtuj bledow
nie przejmuj si¢ negatywng opinig innych.
Optymistyczne myslenie wzbudza pozytywne emocje i zapobiega stresowi.




