JAK RADZIC SOBIE ZE STRESEM?

Stowem wsfpu naleatoby okréli¢, czym jest streZeby znalé¢ metody, sposoby
radzenia sobie z problemem, nal¢ak najlepiej poznaproblem.Stres definiowany jesjako
reakcja psychofizyczna organizmu na negatywne, naiggnane lub nietypowe bawk
fizyczne lub psychiczn przyspieszona akcja serca,
potliwosé, drzenie gk, agresja, bezsenftoczy nieartykutowana mowa. Jednorazowo stres
moze dziatg nawet, jako czynnik mobilizagy. Jednak jego dtugotrwate dziataniezeav
efekcie prowadZido powanych choréb, zawatu serca, bezseiwha nawet gibokiej
depresiji.

Psycholodzy ju dawno stwierdzilize stres jest nieogtznym czynnikiem codziennej
rzeczywistdgci. Nie jestémy w stanie go wyeliminowa dlatego kady powinien zné
sposoby, aby ograniczyego negatywne skutki oraz w mganazliwosci zredukowd. Stres
ma wplyw na nasze codzienne zachowanie oraz nanzrsgepsobu m§fenia. Bardzo ogsto
stres jest wywotywany poprzez negatywnestagie. Jéli interpretujemy now sytuacg
myslac "Na pewno sobie nie poragizwtedy istnieje znacznie mniejsza szansa na pigie
zadziatanie, ri gdy postrzegamy nawsytuacg, jako tak, z ktdég maozna sobie poradéi Sa
dwa rodzaj e radzenia sobie ze stresem. Pierwsze polegaj na roztadowywaniu
negatywnych emocji drugie na pozytywnym méleniu oraz ograniczaniu sytuacji
stresugcych.

Jest kilka zasad, sprawdzonych, klasycznych spegolatzmniejszenie odczuwanego stresu.
Przede wszystkim natg pozna swoj organizm i psychik zeby moc wiedzi€ o czym chce
nas poinformowa Poza tym aktywni fizyczna doskonale wptywa na samopoczucie, a co
za tym idzie relaks, czyli brak stresu. To samayysk zdrowego trybuycia (odzywianie,
sen). Zajmowanie siw ciaggu dnia rzeczami, ktdre wpltywana nas pozytywnie jest jednym
ze sposobow odstresowania. Tak samo dziata stuelhidutionej muzyki, zabawa ze
zwierzetami, czytanie kgzek. Kazdy ma wtasny, sprawdzony sposob, ktéry przynosi mu
ulge. Akceptacija siebie, umignos¢ méwienia nie!, optymizm i wiara w siebie mptylko
poméc. Cztowiek zadowolonyzcia kgdzie stabiej odczuwat stres i wyjdzie z mniejszymi
stratami z sytuacji kryzysowych.

Przyktadem z mojeggycia maze by sytuacja, gdy mam przemawjdgdz czyta dla
szerszej publiczrimi. Kiedys byto to dla mnie przg/cie bardzo stresage. Jednak, gdy
znalaztam sposob, ktory mi pomaga, w og&denge obawiam. Przed wygtieniem musg
porozmawia z kims znajomym na lzny temat, a podczas mowienia/czytania trzgmvacku
spinacz do papieru, wsuwklo wiosow. Cokolwiek matego, czym vra s¢ bawic/wyginac.
To dziata rewelacyjnie. Zapominam o stresie i wcaowse W role/w tekst. Kiedy mam w
perspektywie wzne spotkanie od rana nastawiagsdzytywnie. MOwWg sobie,ze wszystko
pojdzie dobrze, staramesnie wyobraac sobie sytuacji, bo to tylko pgguje negatywne
emocje. W takie dni lubidobrze wygldac i dobrze st czLe.

Podsumowujac, mysle, ze kazdy, kto chwile zastanowi sie i przyjrzy
sobie, znajdzie odpowiedni sposob by pokona¢ wiasny stres.
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