AN

NADMIERNY W

STRES

Po co wlasciwie nam stres?

Ot6z mobilizuje on do dziatania

i utatwia mierzenie sie z réznymi
wyzwaniami - réwniez tymi
pozytywnymi (jak dostanie sie do
wymarzonej szkoty, narodziny
kolejnego cztonka rodziny, poznanie
nowych przyjaciét). Sam w sobie jest
niezbedny do zycia i niestusznie
postrzegany czesto jako wrég.

Problem powstaje, gdy stres staje sie
silny i dluaotrwuly.

Hormony tj. adrenalina, noradrenalina i
kortyzol uwalniane w trakcie stresu
przestajg byé naszymi
sprzymierzencami i zaczynajq siaé
spustoszenie w organizmie.
Przedluzajqcy sie stan cigglej

gotowosci powoduje szkodliwe napiecie
i przektada sie na problemy zdrowotne,
a ciato nie radzi sobie z nieustannym
stanem pobudzenia.

KLOPOTY Z

PROBLEMY

NATRECTWO
MYSLOWE

NADMIERNA CIALO

POTLIWOSC

CHOROBY
SKORY

STRES

EMOCIE ZACHOWANIE

DEPRESYJNOSC

APATIA

SIEGANIE
PO UZYWKI

DRZENIE
RAK I NOG

PRZEJADANIE
SIE

ZMIANY
NASTROJU
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JAK RADZIC

SOBIE ZE
STRESEM?

Szkodliwy, przedtuzajqcy sie stres moze
prowadzi¢ do réznych choréb,
zaburzen i dolegliwosci, m.in. infekji,
stanéw zapalnych, réznego rodzaju
béléw, dolegliwosci zotgdkowo-
jelitowych, choréb skéry, zaburzen
pamieci, zaburzen hormonalnych,
migren, nowotworéw,bezsennosci oraz
choréb i zaburzen psychicznych (takich
jak depresja czy zaburzenia lekowe).

Zatem juz wiesz, ze stres - choé
potrzebny, w nadmiarze moze
zaszkodzié.

Dlatego wiasnie ogromnie wazna jest
umiejetnosé radzenia sobie

w sytuacjach trudnych, gdy napiecie
zaczyna dezorganizowaé zycie.

Oto przyktady, jak mozna to zrobié:
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KONCENTRACJA NA
"TU | TERAZ"

STAWIAJ SOBIE
REALISTYCZNE CELE

ODWOLUJ SIE DO SWOICH
DOSWIADCZEN

ZAAKCEPTUJ SIEBIE

DBAJ O SIEBIE

e

miej rzecz przypominajgcqg o
skupieniu sie na tym, co dzieje
sie aktualnie

napisz na kartce "tu i teraz"
i no$ jg ze sobg

staraj sie poczué, posmakowag,
uslyszec to co aktualnie sie
dzieje

zaakceptuj to, czego nie mozesz
Zmienic

dbaj o to, na co masz wplyw

bqgdz elastyczny

stosuj zasade SMART
zatatwiaj sprawy po kolei, nie
wszystko na raz

pamietaj, ze wazny jest kolejny
wiasciwy krok

zatéz album ze zdjeciami/ zeszyt
Z osiggnieciami

skreslaj zatatwione sprawy na
liscie zadan

—————————@ skup sie na pozytywach

—o

.

ozwél sobie na popetnianie
E*Qdéw
nie bgdz zbyt krytyczny

nagradzaj sie

zadbadj o higiene snu i wysypidgj sie
zdrowo sie odzywiaj

uprawiaj aktywnosé fizyczng



