Jak sobie radzié ze stresem?
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Istnieje wiele réznych technik, ktore mozesz wykorzysta¢ do redukowania stresu w pracy.
Zaprezentujemy tylko kilka przydatnych wskazéwek:

1. Nie poddawaj si¢ stresowi i nie postrzegaj wszystkiego w ciemnych barwach — grunt to
pozytywne myslenie. Staraj si¢ ogranicza¢ myslenie 1 méwienie w kategoriach: ,,nigdy",
»zazwyczaj", ,,zawsze", ,,musze" itd. Pamigtaj, zycie nie jest tylko czarno-biale lub szare, jest w
nim duzo koloréw 1 barw o r6znym nasyceniu!

2. Czasem wydaje Ci sig, ze sytuacja, w ktorej si¢ znajdujesz ma tylko jedno zakonczenie —
negatywne dla Ciebie. To nie jest prawda, wszystko zalezy od Ciebie. Nie zaktadaj negatywnych
skutkéw 1 nie zachowuj sig¢ tak, jakby cata sprawa byta juz przesadzona. Dostrzegaj aspekty
pozytywne, pomoze Ci to zminimalizowa¢ poziom stresu. Racjonalnie oceniaj 1 interpretuj
wydarzenia.

3. Bardziej efektywnie zarzadzaj swoim czasem — planuj dlugoterminowo 1 uzywaj terminarza, w
ktorym mozesz zapisywaé wszystkie swoje spotkania, liste rzeczy do zrobienia w danym dniu.

4. Zredukowac¢ poziom stresu mozesz rowniez wykonujac nastgpujace czynnosci: porzadkujac swoje
biurko lub stanowisko pracy; sortujac papiery, ktére masz na swoim biurku; porzadkujac archiwa
zbieranych dokumentoéw. Przejrzyj swoje szuflady 1 bezwzglednie wyrzuc to, czego nie uzywales
w ciagu ostatniego roku (jest wielce prawdopodobne, ze nigdy juz tego nie uzyjesz). Z kolei
archiwizacja umozliwi Ci sprawne 1 szybkie odnalezienie potrzebnych dokumentow.

5. Jesli pracujesz w pomieszczeniu zattoczonym nie tylko przez ludzi, ale przez meble 1 sprzgty
biurowe, czgSciej wychodz zza biurka, réb sobie krociutkie przerwy, a nawet raz na jakis czas,
jeshi tylko mozesz, zrob przemeblowanie. Te wszystkie dziatania sprawia, ze ciasnota biurowa nie
bedzie miata destrukcyjnego wplywu na Twoje samopoczucie.

6. Na poziom stresu duzy wptyw ma tryb zycia, jaki prowadzisz. Staraj si¢ dobrze odzywiac 1
regularnie ¢wiczy¢. Na Twoj nastrdj radykalnie moga wplywac: kofeina, ktora imituje proces
pobudzenia w stresie; cukry — po zjedzeniu zbyt duzej iloSci stodyczy mozesz czu¢ si¢ ostabiony,
zmeczony, a nawet poirytowany; sol (chipsy 1 zywnos¢ typu fast food) stymuluje stres przez
wplyw na ci$nienie krwi w organizmie.

Dobra rada:

Stosuj techniki relaksacyjne po to, zeby zwolni€ rytm bicia serca, zwigkszy¢ czg¢stotliwoS¢ wystgpowania
fal mézgowych zwiazanych z gleboka relaksacja organizmu oraz obnizy¢ poziom substancji chemicznych
we krwi.

Oddychanie przepona

Usiadz wygodnie 1 opus¢ ramiona. Skoncentruj si¢ na oddechu 1 zapamigtaj jego rytm, nastgpnie potdz
jedna reke ponizej piersi, a druga ponizej zeber. Staraj si¢ wydiluzy¢ oddech, wydychajac powietrze do
konca. Zréb wdech 1 zauwaz jak poszerza si¢ Twdj obwdd ponizej zeber. Wypus¢é powietrze powoli, ale
do konca, pozwdl talii na naturalng zmiang ksztattu. Odczekaj chwilg 1 powtdrz to ¢wiczenie pig€ razy.
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