Jak sobie radzié ze stresem?

1.Usiadz i zastanow sie co tak wlasciwie wplywa na to, ze si¢ stresujesz. Mozesz zapisac
sobie wszystkie mozliwe rozwigzania na kartce i zastanowi¢ si¢ jak rozwigzac ten problem.
Jezeli stresujesz si¢ rozmowa z dang osobg — przemysl co mozesz doktadnie powiedzie¢ 1 jak
si¢ zachowa¢, aby by¢ bardziej pewnym siebie i nie pokazywaé zaklopotania. Pamigtaj o
zachowaniu spokoju. Bardzo duzo rzeczy wymaga czasu. Oddech w tym zagadnieniu jest
kluczowy.

2. Posluchaj muzyki. To ona pozytywnie wptywa na nasz uktad nerwowy. Uspakajamy si¢ i
odprezamy wstuchujac si¢ w ulubione nuty. Sprawdz, czy odstresowuja Ci¢ dzwieki natury
jak szum fal czy §piew ptakow. Na YouTube znajdziesz nawet $ciezki dzwigkowe na
zmniejszenie tej dolegliwosci.. Liczy si¢ zabawa i rado$¢. Na dtuzszg mete muzyka zwalcza
nawet stres chroniczny!

3.Badz aktywny! Aktywnosc¢ fizyczna to jeden z podstawowych sposobow radzenia sobie ze
stresem. Jeste$ spiety? 1dZ pobiegaj, na sitownie czy poptywaj. Pamigtaj aby si¢ do tego nie
zmuszaé 1 wybra¢ taka aktywnos¢, ktora sprawia Ci przyjemno$¢. Podczas niej wydzielajg si¢
endorfiny, czyli hormony szczg¢$cia. Na poczatku by¢ moze nie bgdzie Ci si¢ chciato, ale
pozniej sobie podzickujesz i bedziesz dumny. Ruch, ma pozytywny wptyw na zdrowie czy
psychike i pozwala na odreagowanie od problemoéw zycia codziennego. Powoduje on
pobudzenie wszystkich uktadéw organizmu, dotlenienie ciata i wydzielenie si¢ hormondéw
szczgscia czyli endorfin.

4. Skorzystaj z pomocy — rozmowa z bliskg osobg potrafi czesto zmienié postrzeganie
trudnosci. Mozesz tez skorzysta¢ z porady psychologa lub psychoterapeuty. Gorsze chwile
mogg zdarzy¢ si¢ kazdemu 1 nie nalezy tego bagatelizowac. Wazne, aby podczas takich
momentoéw mie¢ koto siebie bliskich przyjaciot. Rozmowa z nimi i ich rady mogg pomoéc
wyj$¢ nawet z najtrudniejszych sytuacji zyciowych. Podczas czasu spedzanego razem wazna
jest umiejetnos¢ rozmowy 1 stuchania, ktorej tatwo si¢ nauczy¢ 1 warto to praktykowac.

5. Spij! Brzmi dziwnie, ale jednak dziata. Potrzebujesz okoto 7-8 godzin snu. Jeszcze
bardziej zwigkszysz skutecznos$¢ snu 1 zmniejszysz poziom stresu, jesli bedziesz ktas¢ sie spac
regularnie o tej samej porze, lecz czesto z powodu szybkiego tempa zycia jest to niemozliwe.
Ale dzigki temu, nauczysz swoj organizm odczuwac¢ zmeczenie o tej samej godzinie. Bedzie
Ci latwiej zasypiac, przespac te 7-8 godzin 1 radzi¢ sobie ze stresem.

6. Zmien to, co Ci nie odpowiada. Jezeli zrodtem stresu jest praca — moze czas pomysle¢ o
zmianach? Jezeli osoby w twoim otoczeniu wprowadzaja negatywne emocje do twojego zycia
—uwolnij si¢ od nich i raz na zawsze o tym zapomnij. Coraz bardziej si¢ starasz, coraz wigcej
bierzesz sobie na gtowe i coraz bardziej si¢ spieszysz. Probujesz by¢ coraz silniejszy, ale to
tylko pozory. Niby wszystko jest w porzadku, to jednak czujesz, ze czegos$ Ci brakuje, cos Ci



nie odpowiada. Twoje zycie nie do konca wyglada tak, jakbys chciat. Czas odciag¢ si¢ od
wszystkiego co Ci¢ blokuje 1 ogranicza, a zacza¢ zy¢ wedlug swoich zasad.

7. Zx6b co$ co Cie uszczesliwia. Daj si¢ porwac chwili. Czasami takie proste 1 banalne
rzeczy, o ktorych zapominamy na co dzien, sg w stanie diametralnie poprawi¢ humor,
sprawic, ze przestaniemy si¢ zamartwia¢ i przejmowac¢ mato istotnymi sprawami. Gdzie jest
czas na wlasne przyjemnos$ci? Na oderwanie si¢ od rzeczywisto$ci? Zacznij mysle¢ rowniez o
sobie, gdyz inaczej dlugo nie wytrzymasz.

8. Pij duzo wody oraz odpowiednio si¢ odzywiaj. Picie wody paradoksalnie pomoze Ci w
zwalczeniu stresu. Gdy Twoj organizm jest odwodniony, produkuje wigcej hormonu

stresu. Jezeli nie zdazyles zje$¢ $niadania — organizm si¢ buntuje i wytwarza kortyzol.
Pamigtaj, aby mie¢ pod r¢ka chociazby banana czy odzywke biatkowa. Wszystko to sprzyja
narastaniu stresu oksydacyjnego. Brak odpowiedniej ilo$ci witamin i sktadnikéw mineralnych
to kolejny czynnik majgcy ogromny wptyw na samopoczucie.

9. Przestan uzywac social media. Mozliwe ze jestes$ zalezny od opinii na portalach
spoteczno$ciowych. Za mata liczba ,,lajkow”, idealne ciata na instagramie, idealne Zycia,
ktoérego Ty nie masz, bo tak naprawde ono nie istnieje. Kazdy z nas pokazuje w mediach to co
najlepsze. Kreuje idealne zycie. Zastanow si¢ w jakim stopniu zyjesz tym co tam si¢ pojawia i
jak to na Ciebie wptywa. Zamiast witania dnia na Facebooku, zrob krotki trening.

10. Usmiechayj sie. Okazuje si¢, ze kazdy rodzaj uSmiechu pozytywnie wplywa na organizm —
zmniejsza szybko$¢ bicia serca podczas stresujacych sytuacji. 1 uwalnia stres. Warto jednak
zauwazyc¢, ze gdy ludzie u§miechali si¢ szczerze, efekt bardziej byt zauwazalny. Jednak nawet
wymuszony usmiech dziata leczniczo, obniza poziom stresu nawet jesli cztowiek nie tryska
energia.

Nadmierna ilo$¢ stresu, zdenerwowanie oraz poczucie bezradnosci moga prowadzi¢ do
depresji, a wiec nalezy go redukowaé powyzszymi poradami! ©



