Stres

Czym jest stres?
Stres jest naturalng reakcjg obronng organizmu na obcigzenia
psychiczne lub fizyczne.
Stres towarzyszyt nam od zawsze i nie raz sie z nim jeszcze
spotkamy.
Co jest wazne? Umiejetnosc rozpoznania go, wiedza, co sie dzieje z
naszym ciatem, a takze jak to kontrolowac i sobie z tym poradzic.
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Stres jest niezbedny, by nas zmobilizowac
do dziatania. Bez niego
trudno by byto zebrac sity do pracy.
To stres sprawia, ze opracowujemy
strategie radzenia sobie z
trudng sytuacjg i zaczynamy organizowac
rzeczywistos¢ wokot siebie.

Jak sobie radzic ze
stresem?

1. Skoncentruj sie na chwili biezgcej -
martw sie na zapas, zamiast zastanawiac sie
co trzeba bedzie zrobic, skupiaj sie na
dziataniu w chwili obecnej.

2. Staraj sie dostosowac do sytuacji -
uswiadom sobie, co mozesz zmienic a czego
nie. Skoncentruj sie na tym, na co masz
wpiyw.

4. Odwotuj sie do swoich doswiadczen -
niejednokrotnie przezwyciezytes juz
trudnosci, tym razem tez ci sie uda.

6. Naucz sie zarzadzac swoim czasem -
odrézniaj rzeczy wazneod nieistotnych,
planuj swoj dzien, zrob spis rzeczy, ktore
masz do zatatwienia.

8. Dbaj o swoje ciato - jego stan wptywa na
Twoje samopoczucie psychiczne. Odzywiaj sie
zdrowo i unikaj uzywek. , uprawiaj sport i

zadbajo wystarczajgcg iloSc snu.
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3. Stawiaj sobie realistyczne cele, a trudne
sprawy rozwigzuj po kolei, jedna po drugiej,
zamiast probowac poradzic sobie ze
wszystkim naraz.

5. Zaakceptuj siebie ze swoimi wadami |
zaletami. Pozwol sobie na popetnianie btedow
- nikt nie jest doskonaty, wiec nie badz wobec

siebie zbyt krytyczny.

7. Rozmawiaj z ludzmi, dziel sie swoimi
problemami, pomagajinnym - dzieki temu
trudnosci okazg sie tatwiejsze do rozwigzania.

9. Smiej sie - Obejrzyj film komediowy, wystep
kabaretu, przeczytaj zabawng ksigzke,opowiedz
dowcip. Smiech pomaga w roztadowaniu
napiecia i pomaga sie zrelaksowac.

Zrédio: http://www.ppp2zamosc.pl/i
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