10 sposobdOw na stres

Wyobraz sobie mila sytuacje

w ktorej bytas/bytes szczesliwa(-y) i zrelaksowana(-y). W stresujagcych momentach, sprobuj
przywota¢ w myslach wizualizacje tej chwili. Pozwoli Ci to zyska¢ dystans w stresujacych
warunkach

Zatrzvmaj sie na chwile

1 jeszcze raz przemysl nurtujacy Ci¢ problem. Dzialanie pod wpltywem stresu powoduje, ze
mozesz przeoczy¢ dodatkowe rozwigzanie. Jesli na przyktad przytlacza Ci¢ nadmiar
obowigzkow w domu, w szkole, warto zastanowi¢ si¢ nad przekazaniem ich czesci komus
innemu. Czasami wystarczy porozmawiac¢ o tym z rodzicem/opiekunem/ nauczycielem, zamiast
bra¢ wszystko na swoje barki

Badz dla siebie dobra(-y)

Zostan swoim najlepszym przyjacielem i naucz si¢ nagradzaé siebie za ciezka prace. Swietna
nagroda moze by¢ relaksujaca kapiel lub smaczne ciasto i filizanka herbaty, 15 minut dtuzej gry
na komputerze czy zwykte leniuchowanie.

Nie panikuj

gdy wydarza si¢ co$, nad czym nie mozesz zapanowac. Nawet nie wyobrazasz sobie, jak czgsto
nagle zmiany majg pozytywne efekty

Naucz sie mowi¢ "nie"

Lepiej jest komu$ odmowié, niz obiecac co$, z czego nie mozesz si¢ wywiazac lub czego w
przysztosci bedziesz zatlowac. Pamigtaj, ze nie musisz bra¢ odpowiedzialnos$ci za caty Swiat

Nie utrudniaj sobie Zycia

Do gulaszu nie musisz przygotowywaé 8 rodzajow warzyw. Staraj si¢ nie tworzy¢
dodatkowych zadan - zycie bedzie prostsze

Wygadaj sie!

Nie musisz by¢ smutna(-y) nawet jesli jeste$ zestresowana(-y). Zadzwon do przyjaciela i
zrzu¢ z siebie cigzar, ktory Cig¢ meczy

Usmiechnij sie!

Staraj si¢ przebywa¢ z wesotymi ludzmi. Osoby szczgsliwe generujg pozytywne emocje.
Staraj si¢ réwnowazy¢ negatywne uczucia. Jesli kto§ wilasnie wyplakat si¢ na Twoim
ramieniu, zadzwon do wesotej osoby. Pomoze Ci to utrzymac¢ rownowage emocjonalng

Wykoncz miesnie

Pare kropelek potu moze okaza¢ si¢ zbawienne dla Ciebie w sytuacjach, kiedy juz wrecz
wychodzisz z siebie. Nie ma to, jak szybsze krazenie. Hormony stresu sg usuwane, a Ty
doswiadczasz naptywu sprzymierzencow: endorfiny 1 serotoniny. Poza tym, jak si¢ spinasz i
wyginasz, to o klopocie ze stresem zapominasz.
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To moze troche laciny:) amoenitas.iucunditas, czyli...

...przyjemno$¢. Zrobienie tego co si¢ lubi, tez moze zabi¢ naszego wroga; stres. Proponuje
stuchanie muzyki, kapiel, szydetkowanie. Moze pomoze?

Wilacz odprezajaca muzvke

Hasto "muzyka tagodzi obyczaje" jest stare jak $wiat. Na pewno masz kilka ulubionych
utworow, ktore dziatajag na Ciebie relaksujaco - warto czasem nastawi¢ krazek i na chwile

odptyna¢...
Muzvka - bardzo odpreza

Bardzo skutecznym sposobem jest wiaczenie muzyki odprezajacej (taka ktora najbardziej
lubisz stucha¢) wtedy zamykasz oczy 1 wyobrazasz sobie mite chwile. Po czym nastepnie
pomysl o swoim zyciu i zastanow si¢ co mogltaby$ zmieni¢ w nim aby tak si¢ nie stresowac i
denerwowac.

Inny relaks
Policz do 10.. zrob kilka glebokich oddechow.. zawsze pomaga :)
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