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Sposoby na stresss

4@ YD) 4%

Paoproé o pomoc Uémieahni] sig Szuka) pozytywdw
&
*
ﬂ*z

Wyspi) sie

Jak walczyc¢ ze stresem?

Stres w matych dawkach potrafi motywowac¢ do dziatania, jednak jego nadmiar niesie za soba szereg
negatywnych skutkow. Zalicza sie do nich: rozkojarzenie, bezsennos¢, bol gtowy, uczucie niepokoju,
sktonnos¢ do popadania w nalogi, wrogie nastawianie do innych, niezadowolenie z seksu, nerwice,
depresje, a nawet mysli samobdjcze. Z tych to powodéw nie wolno go bagatelizowac¢. Zdecydowanie
lepiej jest dowiedziec sie, jak walczy¢ ze stresem, i sprobowac znalez¢ najskuteczniejszy w danej
sytuacji sposob.

Sposoby na stres w pracy i szkole

0 ile moze wydawac sie to trudne, w walce ze stresem wazne jest pozytywne nastawienie. Nalezy
skupiac sie na swoich, nawet najmniejszych, sukcesach, co pomoze w znalezieniu sity do nastepnych
wyzwan, istniejg jednak jeszcze inne sposoby, do ktorych zaliczy¢ mozna:

zdrowa diete - odzywiony organizm jest mniej podatny na czynniki zewnetrze, w tym stres; by mu
to zapewnié, powinno sie codziennie spozywac¢ owoce i warzywa oraz produkty o wysokiej zawartosci
magnezu (na przyklad czekolade - nalezy jednak wybiera¢ te o jak najwiekszej zawartosci kakao,
poniewaz to ono jest nosnikiem wspomnianej substancji), pomocne bedzie réwniez unikanie
alkoholu,
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¢wiczenia relaksacyjne - polecane sa szczegdlnie treningi tai chi, jogi oraz trening autogenny
Schultza, jednak mozna tez wyprobowac latwe ¢wiczenie polegajace na usadowieniu sie prosto na
krzesle, podnoszeniu ramion, tak jakby chciato sie dosiegnac uszu i spokojnym obracaniu glowa raz
w jedna, raz w druga strone,

uprawianie sportu - wysitek fizyczny wyzwala w organizmie endorfiny - powszechnie nazywane
hormonami szczescia - dlatego regularne éwiczenia pomoga w roztadowaniu napiecia i poprawie
nastroju, a dodatkowo wptyna pozytywnie na wyglad, co moze by¢ dodatkowym czynnikiem
motywujacym,

ciepla kapiel - to dorazny sposob radzenia sobie ze stresem (oraz spietymi mie$niami), nie sposéb
jednak przecenic¢ relaksujgcych wtasciwosci cieptej kapieli z dodatkiem ulubionych soli lub pltynéw,

sen - powinien trwaé¢ nieprzerwanie co najmniej 7 godzin, wysypianie sie to prosty i skuteczny
sposob na roztadowywanie zebranego w ciggu dnia napiecia,

kontakt z bliskimi - w sytuacjach stresowych czesto pomocny okazuje sie kontakt z drugim
czlowiekiem, wydzielane podczas spotkan z najblizszymi oksytocyna i endorfiny pomagaja w relaksie
i zdystansowaniu sie od probleméw.

Zrédto: https://www.medonet.pl/zdrowie,sposoby-na-stres
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