10 sposobdw na radzenie sobie ze stresem — warto je znac!

Stres krotkotrwaty jest zjawiskiem naturalnym i nieuniknionym, co wiecej, nawet
potrzebnym — mobilizuje nas do dziatania, dodaje energii, a wzrost cisnienia we
krwi poprawia dotlenienie komdérek. Jednak co za duzo to niezdrowo! Przewlekty
stres dziata destrukcyjnie na nasz organizm. W dzisiejszym wpisie postaram sie
opisac kilka sprawdzonych sposobdw na radzenie sobie ze stresem. Mysle, ze
czes¢ z nich jest Wam dobrze znana ale moze o niektérych nie mieliscie pojecia,
a okazg sie skuteczne.

Najpierw jednak chciatabym przedstawic¢ najczestsze skutki przewlektego stresu:

= Nadmiar kortyzolu (hormonu stresu) zaburza gospodarke ttuszczowa
organizmu, przez co tyjemy, nasze ciafo wiotczeje, pojawia sie cellulit i
zwieksza sie ryzyko rozstepodw. Skoéra staje sie poszarzata, matowa, a
wolne rodniki przy$pieszajg proces jej starzenia.

= Niedobdr snu, ktory czesto towarzyszy przewlektemu napieciu, uwalnia
substancje odpowiedzialne za powstawanie standw zapalnych. Widoczne



jest to czesto na skorze — pojawiajg sie obrzeki i cienie pod oczami.

= Spiete miesnie szyi, karku i wzdfuz kregostupa spowodowane
dtugotrwatym stresem, mogg byc¢ przyczyng migreny i ztego
samopoczucia.

= Przewlekty stres przyczynia sie do powstawania choréb, ostabienia
systemu odpornosciowego, zaburzen rytmu serca i depres;ji.

10 sposobdw na radzenie sobie ze stresem:

1. Czasami warto zrezygnowac.
To nie do konca prawda, ze jesli bardzo czego$ chcemy to mozemy to
0siggnac. Motywacja jest kluczem do sukcesu, ale sg sprawy, ktére mimo
najszczerszych checi nie utoza sie po naszej mysli. Dlatego czasami zamiast
sie stresowac, lepiej odpuscic.

2. Naucz sie oddychaé

Mozna wyrézni¢ dwa rodzaje oddechu — przeponowy i piersiowy. Wiekszos¢
ludzi oddycha piersiowo, przez co powietrzem wypetniana jest jedynie ponad
pofowa ptuc. Podczas stresu oddech sptyca sie jeszcze bardziej, dlatego wazna
jest umiejetnosc gtebokiego oddychania przepong. Taki oddech napetnia
powietrzem cate ptuca, swietnie dotlenia organizm i zmniejsza napiecie miesni.

3. Zrelaksuj sie

Gdy dopada Cie stres, wybierz swojg ulubiong forme odpoczynku i zrelaksuj sie.
Wybierz to, na co masz ochote. Moze gorgca kgpiel, ulubiony serial, sesja jogi
czy sitownia?

4. Zorganizuj swoj czas

Naucz sie planowac i rozsgdnie zarzgdzaj swoim czasem. Dzieki temu
rozdysponujesz obowigzki w ciggu dnia i nie bedziesz sie martwi¢, ze masz za
duzo do zrobienia albo nie masz kontroli nad swoim dniem.



5. Naucz sie mowic ,nie”

Czasami lepiej jest odmowié niz nie dotrzymac obietnicy. Zamiast martwic sie i
stresowac, ze nie uda Ci sie wykonac polecenia czy spetni¢ obietnicy, powiedz,
ze zwyczajnie nie dasz rady tego zrobic.

6. Przestart martwic sie na zapas

Rozmyslanie godzinami o stresujgcej sprawie czesto nic nie pomoze, a moze
zaszkodzi¢. Postaraj sie, zeby nie mysle¢ o przyczynach stresu. Wtgcz muzyke
albo film, pomoze to cho¢ w matym stopniu zagtuszy¢ mysli.

7. Mow o swoich problemach

Nie chodzi tutaj o zadreczanie bliskich swoimi problemami. Natomiast spokojna
rozmowa z osobami, ktére sobie cenisz i ktére chetnie Cie wystuchajg, moze
pomaéc. Czasami ,wygadanie sie” sprawia, ze nasz problem staje sie duzo
mniejszy. Czesto okazuje sie, ze sami go wyolbrzymiamy i razem z bliskg osoba
szybko znajdujemy rozwigzanie.

8. Zadbaj o zdrowie

Zbilansowana dieta, dobre nawodnienie organizmu i aktywnosc fizyczna
pomagajg organizmowi radzi¢ sobie ze skutkami stresu. tatwiej jest nam uporac
sie ze stresem, trzezwo myslec, skoncentrowac sie na problemie i znalez¢
rozwigzanie.

9. Mysl pozytywnie

Warto w kazdej sytuacji znalez¢ jakis pozytywny aspekt. Czasami jest to bardzo
trudne ale zawsze do zrobienia. Staraj sie nie zy¢ przesztoscig tylko skupi¢ na
tym, co jest tu i teraz.

10.Powolne zmiany



Pamietaj, ze kazda zmiana wymaga czasu. Gwattowne i nagte zmiany nie sg
dobre. Nie dziataj pod wptywem stresu, zawsze staraj sie przemysle¢ dang
sprawe, rozwazyc¢ za i przeciw, a decyzje podejmowac bez emocji i na spokojnie.
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