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Sposoby walki ze stresem dzielg si¢ na dwa rodzaje:

e profilaktyka, uodpornianie i zapobieganie stresowi
¢ roztadowanie, oczyszczanie z napig€ 1 negatywnych konsekwencji stresu

Profilaktyka, czyli zapobieganie stresowi
Ponizej podajemy kilka sposobéw zapobiegania stresowi:

¢ dbaj o swoje zdrowie przez:

o racjonalne odzywianie (zalecana jest przewaga warzyw, zbdz 1 owocdéw nad biatkiem,
stodyczami 1 zywnoScia przetworzona — naturalna zywnos$¢ dostarcza witamin i energii do
walki ze stresem);

o odpowiednig i1loS¢ snu (staraj si¢ sypiac tyle, zeby budzi€ si¢ wyspanym — przeorganizuj
dzien, jesli trzeba, przewartosciuj cele — co moze by¢ wazniejsze od zdrowego snu?)

o sport, aktywnos¢ ruchowa, ¢wiczenia fizyczne (dowolnos¢ jest duza, kazdy znajdzie cos
dla siebie — od spaceréw po sitownig i basen; naukowcy sa zgodni co do tego, ze
aktywnos¢ fizyczna ma pozytywny wpltyw na zdrowie i pomaga zwalczac stres. W
zdrowym ciele zdrowy duch!)

e ustal realistyczne cele zyciowe, badZ pewny swoich zamiaréw 1 dazen

e zarzadzaj swoim czasem, planuj swoje dziatania, badz jednak swiadomy, ze plan to drogowskaz,
nie droga, 1 dopuszczaj konieczne zmiany

e znajdz swoj prywatny spos6b odpoczynku, relaksu

e dbaj o przyjaznie, otaczaj si¢ ludZmi pozytywnymi

¢ ucz si¢ techniki relaksacji

¢ hartuj odpowiednig postawg zyciowa: akceptacja 1 uznanie dla innych, gotowos¢ do wspétpracy,
doskonalenie swoich umiejgtnosci interpersonalnych, traktowanie porazek, kryzyséw jako
informacji, co robic€ inaczej, okazji do uczenia si¢, do zmiany.

Jezeli stres juz si¢ pojawi, nalezy znalez¢ sposob na skuteczne roztadowanie.
Rozladowanie stresu
Gdy stres juz si¢ pojawil:

e sprobuj przeanalizowac przyczyny stresu, zapisz je (ktore z nich zaleza od Ciebie, na ktére masz
wplyw) i zaplanuj pierwsze konkretne dziatanie; badZ obiektywny w rozpoznawaniu problemoéw,
nie obwiniaj innych

e rozladuj stres w aktywnosci fizycznej (bieganiu, graniu w pitke itp.)

e wez ciepla kapiel

e zmief co§ w swoim dziataniu, réb coS inaczej, w inny sposob

e porozmawiaj z kims§, skorzystaj z rad przyjaciot

e spraw sobie przyjemnos¢, nagradzaj si¢ za pojedyncze sukcesy

e wygospodaruj czas tylko dla siebie

e 7rob cos dla innych — bedac zaabsorbowany innymi, przestaniesz mysle¢ o swoich ktopotach
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