Poradnia Psychologiczno-Pedagogiczna w Ostrotece

Jak sobie radzi¢ ze stresem?

Niewatpliwie stanem towarzyszacym nam w codziennym funkcjonowaniu jest stres. | chociaz jego catkowita eliminacja z
zycia jest wrecz niemozliwa, to jednak jesteSmy w stanie nauczy¢ sie go kontrolowac.

Ponizej przedstawiamy kilka praktycznych sposobéw jak sobie z nim radzi¢ i co zmniejszy jego nasilenie:

wysypiaj sie - pamietaj o regularnym $nie w wymiarze okoto 8 godzin dziennie, staraj sie chodzi¢ spac o statych
porach,

staraj sie uspokoic rzeke mysli - nattok mysli jest normalna reakcja na stres, postaraj sie uspokoi¢, zamkna¢ oczy i
gteboko oddycha¢ myslac o czyms przyjemnym,

regularnie uprawiaj sport - aktywnos¢ fizyczna w wymiarze 45 min dziennie znaczaco wptynie na poziom
codziennego stresu,

zdrowo sie odzywiaj - dieta ma kluczowy wptyw na poziom hormondéw i sposéb ich wytwarzania (staraj sie, aby
podstawe Twojej diety stanowity surowe owoce i warzywa, unikaj miesa i niektérych ryb, ktére wbrew pozorom wcale
nie sg zdrowe, z uwagi na zawartos¢ duzej ilos¢ metali ciezkich),

stosuj techniki relaksacyjne - stuchanie muzyki i odgtoséw przyrody, wizualizacje medytacje, gorgce aromatyczne
kapiele, joge, rozcigganie,

Z pewnoscig zastosowanie sie do powyzszych technik pozwoli obnizy¢ poziom stresu oraz spowoduje wiekszg rados¢ z zycia.

1/1



