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Jak radzi¢ sobie
ze stresem ha
co dzien?

Zjawisko stresu dotyczy
kazdego z nas. Kryzysowe
sytuacje, wyzwanhnia, trudne
relacje pojawiaja sie na co
dzien w naszym zyciu.
Przewlekty, chroniczny
stres wptywa bardzo
nhiekorzystnie na zdrowie
fizyczne i1 psychiczne.




Jak radzi¢ sobie
ze stresem ha
co dzien?

Jak radzi¢ sobie, zeby nie doszto
do przeciazenia organizmu.
Istnieje wiele skutecznych
strategii, z ktéorych mozemy

korzystac¢, my rekomendujemy:

AKTYWNOSC FIZYCZNA

Regularne ¢wiczenia moga pomoc roztadowac
gromadzace sie napiecie. WartoSciowy jest
profesjonalnie przeprowadzony trening jak

I rowniez zabawa z dzieémi czy spacer na
sSwiezym powietrzu -kazda aktywnosc¢
powoduje, ze uwalniajg sie tzw. ,hormony
szczescia” co sprzyja samoregulacii.

TECHNIKI RELAKSACYJNE
Medytacja, gtebokie oddychanie, czy
profesjonalne techniki relaksacyjne sa
dostepne dla kazdego. Warto sie ich nauczy¢

I praktykowaé. Systematyczne ich stosowanie
moze przynies¢ wymierne efekty wyciszajac
nas, poprawiajgc ogélne samopoczucie, ale tez
obnizajgc znaczgco poziom leku.

Polecamy korzystanie z relaksacji
progresywnej Jacobsona, treningt
autogennego Schultza, medytacji mindfultes
| przede wszystkim z techniki oddyehania
przeponowego.




Jak radzi¢ sobie
ze stresem na
co dzien?

DOBRY SEN

Dbaj o dobry wartoSciowy sen -on odpowiada
za regeneracje organizmu - staraj sie spac 7-9
godzin kazdej nocy.

ZDROWA DIETA

Dobrze zbilansowana zdrowa dieta wspiera
0og6lne samopoczucie. Warto zadbac

o kondycje organizmu przestrzegajac zalecen
zwigzanych ze zdrowym odzywianiem
zawartych w Piramidzie Zdrowego Zywienia

I AktywnosSci Fizycznej.

o

CZAS DLA SIEBIE

Niezwykle wazne jest dostarczanie sobie
pozytywnych wrazen i przezyC¢. ZnajdZz czas na
hobby Ilub dziatania, ktoére sprawiajg ci
przyjemnosc¢ i radosc.

DOBRE RELACJE
Osoby posiadajgce krgg wsparcia spotecznego
czuja sie bezpieczniej, stabilniej na co dzien.
W sytuacjach trudnych mogg porozmawiac

z kims, komu ufajg, opowiedzie¢ o0 swoich
uczuciach

| troskach, dzieki czemu szybciej

|  sprawniej przechodzg przez  sytuacje
kryzysowe, osiggajac rbwnowage emocjonals
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FORMULOWANIE REALISTYCZNYCH
CELOW

Poziom zadowolenia z zycia, satysfakcja

w duzej mierze zalezy od tego w jakim
stopniu realizujemy zatozone przez siebie
cele zyciowe. Unikaj naktadania na siebie
zbyt wielu obowigzkow, planuj adekwatnie do
mozliwosci.

POZYTYWNE MYSLENIE

Swiadomie koncentruj sie i dostrzegaj
pozytywne aspekty tego co nas otacza.
Sposéb mysSlenia 0 rzeczywistosci

determinuje to jakie emocje przezywamy.
Dzieki sile pozytywnego myslenia aktywnie
reagujemy na zmiany, rozwigzujemy
problemy, dazymy do realizacji swoich
marzen.

Roéwnie wazne i skuteczne jest praktykowanie
wdziecznosSci. Skupianie sie na pozytywnych
aspektach zycia moze poprawi¢ nastroj i
0g0lng kondycje psychiczna.
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