Jak radzié sobie ze stresem ?

Skuteczne techniki i metody zmniejszenia poziomu stresu.

Artykut jest odpowiedziag na sytuacje zwigzang z wprowadzeniem stanu zagrozenia
epidemicznego 1 nauczaniem za pomocag $rodkéow audiowizualnych i Internetu.
Niewazne, czy stresujesz si¢ codziennie, czy 0 wiele bardziej teraz w obecnej sytuacji.
Wazne, aby mie¢ wiedze¢ - jak poradzi¢ sobie ze stresujagcymi wydarzeniami.
Jak si¢ nie zamartwia¢ ? Warto wiedzie¢, ze od nas zalezy, czy pozwolimy sobie na bycie pod
wpltywem stresu. Za nim przedstawi¢ kilka sposobow na radzenie sobie z tym
,hiepozadanym stanem”, chce podkresli¢, ze stres jest w naszym zyciu czgsto szkodliwy
1 bezuzyteczny ( cho¢ nie jest to regulg).Poznaj kilka metod, ktéore na poczatku moga

wydawac si¢ banalne i znane, ale czy kiedykolwiek wdrozone przez Ciebie ?
1.USmiech i pogoda ducha

Smiech uwalnia cialo od napieé, rozluznia caly organizm. Nawet sztuczny, wymuszony
usmiech powoduje uwalnianie si¢ hormonéw odpowiedzialnych za dobre samopoczucie.

Przeczytaj dane naukowe, ktore potwierdzaja pozytywny wptyw usmiechu na organizm.
2. Zidentyfikuj, co jest czynnikiem stresujacym

Poswie¢ czas na okreslenie, co tak naprawde poteguje u Ciebie stres. Wypisz, wszystko
co przychodzi Ci na mys$l. Moga to by¢, ludzie, przedmioty, czy nawet teraz obawy zwigzane
z samodzielng nauka w domu. Majac okreSlone stresory, tatwiej jest podja¢ wyzwanie
1 analize dotyczaca sposobodw na eliminacje lub zmniejszenie oddzialywania niektorych

czynnikow.
3. Bierz odpowiedzialnos$¢ za swoje samopoczucie

Jesli na liscie stresoréw, sa elementy, ktorych nie umiesz si¢ pozby¢, warto wiedzieé,
7ze mozesz zmieni¢ swoje podejscie. ,,To, nie te rzeczy Ci¢ stresujg, ale Ty si¢ nimi
stresujesz”. Duze znaczenie ma wiedza, ze Ty jeste$ odpowiedzialny za swdj stan

emocjonalny.
4. Zastosuj metode konfrontacji

Metoda polega na okresleniu stresujacej sytuacji, nastgpnie okreslenie najmniej oczekiwanego

scenariusza. Czgsto juz samo nazwanie najgorszego rezultatu, moze zmniejszy¢ poziom



napi¢cia. Trzeci etap, to akceptacja powyzszej ewentualno$ci, a nastepnie podjecie

natychmiastowego dziatania w celu uniknigcia niechcianego scenariusza.
5. Porzadek wokot Ciebie

W szkole, w domu, w pokoju, przy biurku- chaos moze stresowaé. Szukasz zeszytu,
dokumentu, referatu... .Warto zadba¢ o przestrzenh w ktorej odpoczywasz lub uczysz sig.
Zorganizuj swoje miejsce pracy i nauki — Twoj umyst bedzie miat warunki, aby sie odprezyc¢,

skoncentrowaé, skupi¢ na waznych celach.
6. Komfort ciala i ducha

Dbaj o aktywno$¢ ruchowa, zdrowe odzywianie i odpowiednig ilos¢ snu. WSszystko

to ma wplyw na Twoje samopoczucie oraz odporno$¢ organizmu.

Cale grono pedagogiczne podejmuje zintensyfikowane dziatania, aby kazdy z Was miat
komfort posiadania dostepu do wiedzy, merytorycznych materialow
z poszczegdlnych przedmiotdow 1 jak najmniej powoddéw do stresujacych sytuacji.
Twoje zdrowie fizyczne jest dla nas wszystkich tak samo wazne, jak zdrowie psychiczne

i dobre samopoczucie.
Wspolnie przejdziemy przez ten trudny czas.

Powodzenia !



