10 prostych sposobéw na stres

Czym jest stres?

Jest naturalng reakcja mobilizujgcg organizm do dziatania.

Kiedy stres bywa niebezpieczny?
Nauka opisuje dwa rodzaje stresu:

e eustres (dobry stres) — mobilizujgcy nas do aktywnosci i
przezwyciezenia trudnosci,

oraz

e dystres (zty stres) — kiedy pobudzenie i napiecie
organizmu jest tak silne i dlugotrwate, ze wywotuje jedynie
dezorganizacje dziatania, moze doprowadzi¢ do wielu
chorob lub przybrac forme patologicznego leku.

........ stres odczuwamy wowczas, kiedy widzimy, ze sytuacja
Jest trudniefsza, niz nasza zdolnoSc¢ radzenia sobie z nig.

Czy mozemy unikng¢ stresu?

Nie... ale mozemy nauczy¢ sie nim zarzgdzac, czyli
zmniejszac napiecie organizmu lub wykorzystywac je do
wiekszej mobilizacji i aktywnosci.

Na czym polega radzenie sobie ze stresem?

Po pierwsze:




Na zmianie sytuacji na lepsze, albo przez zmiane wtasnego
zachowania, albo przez zmiane otoczenia.

Po drugie:

Na opanowaniu emoc;ji w taki sposob, by nie wymknety sie spod
kontroli i nie zatamaty naszej odpornosci psychicznej.

Pamietaj, ze kazdy inaczej reaguje na stres a to, co dla jednych
jest sytuacjg stresujgcg dla innych juz nig nie jest.
Sa przekonani, ze poradzg sobie!!!

Jak radzi¢ sobie ze stresem?

Oto krotka scigga. Wyprobuj. Znajdz rozwigzania dla siebie ...
a wowczas na pewno uda Ci sie zostac ninja (...od zarzgdzania
stresem). ©

1. Akceptuj.

Zaakceptuj to, ze stres istnieje! Nikt nie jest od niego wolny.
Pomoze Ci to zrozumiec i kontrolowac reakcje Twojego
organizmul.

2. Zyskaj Swiadomos¢ ciata.

Obserwuj reakcje ciata a rozpoznasz sytuacje dla Ciebie
stresujgce. Co sie ze mng dzieje? Co chce mi powiedzie¢ moj
organizm? Dlaczego te rece, tak sie pocg?!!! Tego typu
rozpoznanie pozwoli Ci na prace nad wtasnymi reakcjami a z
czasem, zyskasz poczucie kontroli nad sytuacja.

3. Zostan aktorem.



Cwicz sytuacje, w ktorych sie stresujesz. Wyobraz jg sobie
... hapisz scenariusz i odegraj gtdwna role! Odpowiedz sobie
na pytania: Jak chce sie zachowacé? Nad czym musze
popracowacé? Co mi w tym pomoze? Cwicz! Stres nie moze Cie
ograniczac! Praktyka czyni mistrza! Zasada dotyczy rowniez
stresu przed klaséwka. Kiedy go nie odczuwasz? Wtedy,
kiedy jestes przygotowany, kiedy nauczytes sie i wiesz, ze
poradzisz sobie!!!

4. Mys| pozytywne.

Opanuj mysli. Stres rodzi sie w gtowie. Czesto, my sami go
pobudzamy, martwigc sie na zapas. Czesto, z gory
zaktadamy, ze sie zdenerwujemy i co za tym idzie, ...
zestresujemy .... i nie poradzimy sobie. Czy zdarza Ci sie
myslecC: Nic nigdy mi sie nie udaje! Na pewno nikt mi nie pomoze!
Jestem w tym beznadziejny i nic tego nie zmieni! Nie zamierzam w
zaden sposob ryzykowac! A jesli popetnie blqgd?! Nigdy nie naucze
sie tej matmy!
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, adzwoenek alarmowy”. Kiedy
WYKIyjesz powracajaca, niechciang mysl,

= Dlaczego?
» Ruminacje sprzyjaja depresji i obnizeniu
nastroju.

5. Znajdz w sobie szczeros¢ i refleksje.

Poznaj swoje stabosci, przyznawaj sie do nich i nie wstydz
sie ich. Méwienie o sobie i swoich reakcjach jest formg



opanowania napiecia i uspokojenia. Moze sie tez stac
poczatkiem ciekawej rozmowy. © Wiele oséb unika tego
typu postepowania poniewaz sg przekonani, ze inni bedg
postrzegac ich jako stabeuszy. To btgd!!! Tylko ludzie silni i
pewni siebie potrafig przyznac sie otwarcie do wiasnych
stabosci. Pozwdl sobie na btedy. Nikt nie jest doskonaty.
Kazdy je popetnia ale nie kazdy sie na nich uczy. Jesli cos Ci
nie wyszto, oczywiscie, przejmuj sie tym ale tylko tak dtugo,
by wyciggngc¢ wnioski i pomyslec¢ o korzysciach, ktore na
pewno tez zauwazysz.

6. Pamietaj o relaksie.

Naucz sie relaksacji. Znajdz sposoéb dla siebie. Moze ....
wyobraz sobie gorgcg plaze ..... lub éwicz oddechy,
zaczerpnij powietrze przez nos, wypusc¢ wolno ustami.... a
moze modny trening uwaznosci, .... joga, .... medytacja,
wreszcie ..... muzyka! Odprez sie!

7. USmiechaj sie.

Usmiech pobudza endorfiny (hormony szczescia) do
dziatania.

X0 praca
PRV L0 rozrywka




8. Nie zapominaj o wysitku fizycznym.

Cwicz. Spaceruj. Wysitek fizyczny pomaga eliminowac
niektore objawy stresu, np.: napiecie miesniowe. Wptywa
rowniez na wydzielanie endorfin.

9. Odzywiaj sie zdrowo.

Zadbaj o swoj organizm od wewnatrz. Dieta antystresowa nie
jest przerazajgca. Unikaj uzywek. Zdrowy tryb zycia pomaga
opanowac stres.

Odzywianie

= antyoksydanty zabezpieczajgce przed
wolnymi rodnikami (witaminy A, C, E)

= weglowodany ztozone pomagajg w
wydzielaniu serotoniny (produkty.
petnoziarniste)

= witaminy z grupy B (B6 i B12) zarodKi
pszenne, orzechy, kasza gryczana

= magnez — czekolada!!l czarna!ll orzechy.

10. Dbaj o mate przyjemnosci.

Czy styszates o efekcie flow?! Twoérca tej koncepcji
jest Mihaly Csikszentmihalyi, wedtug ktérego flow jest
stanem miedzy satysfakcjg a euforig, wywotang przez



catkowite oddanie sie jakiej$ czynnosci. Zeby sie odprezyé,
rob to, co naprawde Cie wcigga!!!

OSTATNIA WSKAZOWKA

Przed Tobg rozmowa kwalifikacyjna. Czekasz na nig wraz z
kilkoma innymi kandydatami.

e QOddychaj.

e Rozluznij sie.

e Odpowiedz na pytanie: Poradze sobie bo...... ?

e Popraw nastroj, wyobrazajgc sobie, ze wszyscy siedzacy
obok desperacko marzg o skorzystaniu z toalety! ©

| jeszcze jedno ........

Szczepionka na stres

,Daj mi pogode ducha, abym
zaakceptowat to, czego zmienic nie
moge, oraz odwage, bym zmienit to,
co jestem w stanie.”

Reinhold Niebuhr, Modlitwa o pogode ducha




