JAK UCHRONIC PRZED STRESEM?

Okazuje si¢, ze odrobina stresu moze by¢ korzystna. I cho¢ zbyt duzy stres zwykle nie

jest dobry, to istniejg metody panowania nad nim.

Oto siedem prostych sposobéw, ktore pomoga opanowac te sztuke:

1. Nie narzekaj, szukaj rozwiazan!

Zamartwianie do niczego dobrego nie prowadzi. Lepiej skupi¢ si¢ na potencjalnych

rozwigzaniach i unika¢ popadania w czarnowidztwo.

e Jasno okresl problem!

e Pomysl, jak mozna z niego wybrng¢! Zanotuj, co Ci przyjdzie do glowy.

e Ocen pomysty, stawiajac X przy tym, co niewykonalne, znak zapytania przy tym,
co trudne, a V przy tym, co od razu mozna zrealizowac.

e Ustal terminy, kiedy wprowadzisz w zycie pomysty oznaczone V.

e Po zrealizowaniu pomystow V, wro¢ do tych ze znakiem zapytania. Moze teraz dasz
radg¢ niektore z nich zrealizowac?

¢ Na koniec przyjrzyj si¢ tym odrzuconym. Moze nie sg bez szans? ©

2. Dbaj o milg atmosfere w swoim otoczeniu!
Niemite zachowanie przyczynia si¢ do wigkszego stresu 1 niepokoju. Osoby, ktore sg

obiektem ztego traktowania przez innych, majg gorsze samopoczucie psychiczne i fizyczne.



Skup si¢ na dobrych emocjach i myslach!

Patrz glebie;j!
Nie zawsze warto ba¢ si¢ negatywnych doswiadczen. Moze sytuacja, ktora Cig
stresuje, ma tez jaki§ pozytywny aspekt? Odkrycie sensu i wartosci w tym, czego

doznajemy staje si¢ tatwiejsze do zniesienia.

Wykorzystaj stymulacje - wybierz czynnos$¢, ktéra korzystnie wplywa na cialo i na
ducha!

Przewlekly stres moze powodowaé uszkodzenia mozgu, komorki przestajg sie
regenerowac. Jednak dzigki stymulacji szkody moga zosta¢ naprawione. Wybierz ulubione
zajecie, ktore tak angazuje Twoj mozg, ze zapominasz o calym §wiecie - Wszystko,
co odciggnie mysli od tego, co stresuje. Stan, jaki osiggamy przy takiej czynnosci, jest
zblizony do lekkiego transu. Dzigki niemu ciato i mozg moga zregenerowac si¢ po kresie,

kiedy byty wystawione na niszczace dziatanie stresu.

Szukaj inspiracji!

Niektorym pomaga czytanie o tym, jak ze stresem radzili sobie inni, ale pomaga tez
refleksja nad tym, jak poradzilismy sobie ze stresem w przesztosci.

Pozwél sobie pomoc!

Cztery Kroki wyjscia ze stresujacej sytuacji :

Ocen jg!
Zmien ja!

Radz sobie z nia!
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Wyciagnij z niej nauke!

Powodzenia! ©

Sylwia Wieczorek



