Zapanuj nad stresem

Zycie pozbawione stresu to tylko pozornie spelnienie marzen — odrobina napigcia dziala
na nas motywujaco i sprzyja podejmowaniu wyzwan. Stres w nadmiarze nie jest jednak
naszym sprzymierzencem. Jak nad nim zapanowac?

Dhugotrwate napigcie emocjonalne przyczynia si¢ do spadku odpornosci, a co za tym idzie —
do wigkszej podatnosci na infekcje. Na dluzsza mete dziata niekorzystnie na organizm,
poniewaz hormony, ktore sa wytwarzane przez organizm w sytuacjach stresowych blokuja
wydzielanie leukocytow (biatych krwinek), stanowiacych element ukladu immunologicznego.
Mozemy jednak nad nim zapanowaé, chronigc si¢ tym samym przed problemami
zdrowotnymi. Jak to zrobi¢?

Sprawdzone sposoby na stres
Skuteczna walka z napigciem emocjonalnym wymaga odpowiedniego przygotowania:

1. Sporzadz liste sytuacji, ktére sa dla ciebie najbardziej stresujace. Nastepnie zastanow sig, w
jaki sposob mozesz sobie z nimi poradzi€. Jesli twoim problemem jest niewywiazywanie sig z
obowiazkow w pracy, pomocna moze si¢ okazaé lepsza organizacja pracy lub oddelegowanie
czgsci zadan wspolpracownikom. Jezeli stresujesz si¢ w kontaktach z réznymi osobami,
porozmawiaj z nim szczerze 1 wspolnie poszukajcie sposobu na poprawe waszych stosunkow.
Bez wzgledu na rodzaj problemu, nie chowaj glowy w piasek i nie czekaj, az sytuacja
rozwiaze si¢ pomyslnie bez twojego udziatu. Pamigtaj, ze masz realny wplyw na swoje zycie!

2. Zapoznaj si¢ z technikami relaksacyjnymi — joga, ¢wiczenia oddechowe i masaze to
doskonaty sposob na wyciszenie sig i oderwanie od trosk.

3. Wsthuchaj si¢ w swoje ciato — jesli czujesz, ze jedyne, czego ci trzeba to drzemka, nie
wzbraniaj si¢ przed snem. Znajdz czas na odpoczynek i1 nie rob sobie wyrzutow, gdy caly
wieczor minie bezproduktywnie. Wbrew temu, co glosza media, zycie w ,,trybie gotowos$ci”
nie jest sposobem na szczegscie. Nie musisz by¢ stale na biezaco z wydarzeniami na $wiecie,
rozgrywkami sportowymi 1 aktywno$cia znajomych na portalach spoteczno$ciowych. Masz
prawo ,,wylaczy¢ si¢” na jakis czas.

4. Dbaj o higieng snu — ostatni positek zjedz najpdzniej dwie godziny przed potozeniem si¢ do
16zka, wywietrz sypialni¢ 1 nie ogladaj mrozacych krew w zytach filmow. Zdrowy, mocny sen
korzystnie wptynie na twoje samopoczucie 1 zdolno§¢ kontrolowania stresu.

5. Odzywiaj si¢ zdrowo — odpowiednia podaz witamin i mineraldéw chroni organizm przed
skutkami stresu, pomaga réwniez panowaé¢ nad emocjami. Szczegoélnie korzystny w
sytuacjach stresowych jest magnez (obecny m.in. w orzechach) oraz witamina C.
Niewskazane jest natomiast tak zwane ,,zajadanie” stresu stodyczami. Kaloryczne desery
poprawiaja samopoczucie, ale efekt uspokojenia jest pozorny — zastrzyk weglowodanow
powoduje wzrost stgzenia glukozy we krwi 1 jeszcze trudniej jest nam si¢ uspokoic.


http://portal.abczdrowie.pl/witamina-c%20
http://portal.abczdrowie.pl/weglowodany%20

6. Zacznij si¢ rusza¢ — regularny wysitek fizyczny pomaga wyrzuci¢ z siebie negatywne
emocje 1 poprawia funkcjonowanie organizmu. Rodzaj aktywnos$ci dobierz do swojego
nastroju

7. Podtrzymuj kontakty z bliskimi ci osobami — regularne rozmowy obnizaja poziom stresu,
sa bowiem doskonata okazja do dzielenia si¢ swoimi problemami na biezaco. Nawet jesli
przyjaciel nie ma gotowego rozwiazania wszystkich naszych dylematéw, jego perspektywa
moze pomoc w nabraniu zdrowego dystansu. Ponadto §wiadomo$¢ istniejacej wigzi stanowi
niemate oparcie w sytuacjach kryzysowych.

8. Gdy czujesz, ze przestajesz radzi¢ sobie ze stresem, po powrocie do domu wez kapiel z
dodatkiem olejku z lawendy. Subtelny zapach pomoze ci zrelaksowac¢ si¢ i na chwilg oderwac
od spraw zycia codziennego.

Sposobow na stres jest wiele — niektorzy z nas najskuteczniej relaksuja si¢ w ciszy 1 spokoju,
inni potrzebuja do tego celu gltosnej muzyki i fizycznego zmeczenia. Oba podejscia sa tak
samo godne uwagi, najwazniejsze, by znalez¢ swoj preferowany styl walki z napigciem
emocjonalnym.

Drodzy Rodzice!

Proponuje¢ Panstwu udziat w szkoleniu, ktore jest przeznaczone nie tylko dla nauczycieli,
wychowawcow ale rowniez dla rodzicow. Zachgcam! Wystarczy klikna¢ w ponizszy link.

szkolenie - webinarium ,,Stresu nie da si¢ zdezynfekowac"
organizator: Wydawnictwo Nowa Era
termin: 9 kwietnia (czwartek) godz. 16.30
link do szkolenia: https://youtu.be/DJ2vTmSmbRI



https://youtu.be/DJ2vTmSmbRI

