JAK RADZIC SOBIE ZE STRESEM?

"Stres najprosciej mozna zdefiniowac jako reakcje organizmu w odpowiedzi na wydarzenia,
ktore zaktocaja jego rownowage, obcigzaja lub przekraczajg nasze zdolnosci do skutecznego
poradzenia sobie. Wspomniane wydarzenia zaktocajace okreslamy jako stresory. Ich Zrédto moze
by¢ zaréwno fizyczne (np. hatas, przeludnienie, choroby, katastrofy naturalne) jak i spoteczne
(np. brak zatrudnienia, problemy rodzinne, utrata ukochanej osoby)."
https://www.centrumdobrejterapii.pl/materialy/stres-co-to-jest-i-jak-sobie-z-nim-radzic/

Mozna zauwazy¢, ze te same sytuacje to dla jednych oséb ekscytujace wyzwanie (eustres),
dla innych prawdziwy koszmar (dystres). Ludzie bardzo r6znig si¢ subiektywng oceng tych sytuacji.
Podsumowujac, stres sam w sobie nie jest ani zty ani dobry. To w duzym stopniu od nas zalezy jaki

wywrze na nas wplyw, w zaleznosci od tego jak bedziemy go spostrzegac i jak bedziemy sobie
z nim radzi¢.

Jak poradzic sobie ze stresem?

Radzenie sobie ze stresem, to bardzo szerokie, ztozone zagadnienie.
Oto kilka podstawowych wskazowek:

- uwierz w siebie — pamigtaj, ze to czy Zle lub dobrze myslisz o sobie zalezy w duzej mierze
od tego czego o sobie nauczyles si¢ w zyciu, 1 Zze w znacznym stopniu mozesz wzmocni¢ wiare
w siebie. Daj wigc sobie szans¢ 1 naucz si¢ pozytywnych rzeczy o sobie,

- traktuj trudnosci jak wyzwania — niemal niezaleznie od tego jakie trudnos$ci nas spotykaja,
zawsze mozemy si¢ dzieki nim czego$ nauczy¢ i znajdowaé w tym energie, trudnos¢ jest jak
kolejny poziom w grze (zdobywasz nowe doswiadczenie), uczysz si¢ na przysztos¢, jak pokonywac
dang trudnos¢,

- naucz sie odprezaé — tak samo jak organizm potrafi przystapi¢ do mobilizacji w postaci reakcji
stresowej, moze tez si¢ skutecznie odprgzy¢.Dobra metoda jest w tym wypadku relaksacja
(relaksacja, np przy muzyce z odgtosami przyrody),

- badz aktywny — aktywno$¢ fizyczna to jeden z prostych i skutecznych sposobdéw radzenia sobie
ze stresem. Mozesz po¢wiczy¢ w domu. Jesli nie znasz dobrych ¢wiczen, zapytaj swojego
nauczyciela w-f)

- poznaj i szanuj swoje uczucia — doswiadczane emocje to wazne wskazowki od naszego ciata
1 umystu. Staraj si¢ ich stuchad i traktuj jak pomocnikéw, pamigtaj, ze wszystkie emocje sg
potrzebne,te nieprzyjemne takze,

- skorzystaj z pomocy — rozmowa z bliska osoba o tym co trudne potrafi nieraz radykalnie zmieni¢
postrzeganie trudno$ci. Doswiadczenia innych, dobre stowo, inny punkt widzenia czg¢sto zmieniajg

nasze myslenie,

- staraj si¢ duzo uSmiecha¢- okazuje si¢, ze kazdy rodzaj usmiechu pozytywnie wptywa
na organizm, optymistom wigcej rzeczy si¢ udaje, uSmiech sprawia, ze ktopoty stajg si¢ mniejsze,

- pij duzo wody oraz odpowiednio si¢ odzywiaj- picie wody pomoze Ci w zwalczeniu stresu.
Gdy Tw¢j organizm jest odwodniony, produkuje wigcej hormonu stresu,

- zrob co$ co Cie uszczesliwia- pobaw si¢ z psem, zobacz wystep kabaretowy, upiecz ciasto, zréb


https://www.centrumdobrejterapii.pl/materialy/stres-co-to-jest-i-jak-sobie-z-nim-radzic/

co$ co sprawia ci przyjemno$¢ i jednoczesnie odgoni twoje mysli od sytuacji stresowe;,
- zadbaj o dobry sen- to dziata. Potrzebujesz okoto 7-8 godzin snu. Jeszcze bardziej zwigkszysz

skuteczno$¢ snu 1 zmniejszysz poziom stresu, jesli bedziesz ktas¢ si¢ spac regularnie o tej same;j
porze

zrodto: https://www.centrumdobrejterapii.pl/materialy/stres-co-to-jest-i-jak-sobie-z-nim-radzic/
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