Zarzadzanie stresem

Sytuacje, ktérych w chwili obecnej do§wiadczamy sa bardzo trudne dla nas wszystkich. Dlatego tak
wazne jest kontrolowanie stresu. Oczywiscie pewien poziom stresu jest uwazany za korzystny, aby
generowac dodatkowe poktady energii, ktore pomagaja przezwycigzy¢ trudne sytuacje.

Jesli jednak stres wymyka si¢ spod kontroli, moze by¢ bardzo szkodliwy. Nadmiar stresu ostabia nasz
uktad odpornosciowy, jesteSmy wyczerpani fizycznie i emocjonalnie, czesto odczuwamy niepokoj,
mamy gorsze samopoczucie.

Na szczgscie istnieja techniki i nawyki, ktore wspomagaja zarzadzanie stresem. Stosujac je, mozna go
kontrolowac¢ i nie pozwoli¢, zeby nas paralizowat. Metody te pomagaja, abySmy nie reagowali na stres
W sposdb niekontrolowany, a takze pozwalaja unikna¢ niepokoju, a nawet fizycznych dolegliwosci.
Co mozemy zrobic¢?

Zdystansuj si¢ od przyczyny stresu, ogranicz poswiecanie mu uwagi. Nie chodzi oczywiscie

0 unikanie problemu, ktoéry masz rozwigza¢. W chwili obecnej wiele 0sob odczuwa silny stres
zwigzany z koronawirusem. Dlatego tez psychologowie polecaja, aby informacje dotyczace pandemii
przeglada¢ raz dziennie.

Wykonuj éwiczenia fizyczne. Reguluja one procesy fizjologiczne pomocne w opanowywaniu stresu

i Igku. Kiedy jestes$ bardzo zestresowany, twoje ciatlo wytwarza hormon stresu zwany kortyzolem.
Kortyzol jest czgécia naturalnej reakcji organizmu na mechanizm ,,walki lub ucieczki”, ale duze dawki
hormonu mogg zwigksza¢ ryzyko wielu chorob. Regularne ¢wiczenia pomagaja ,,wyptukaé kortyzol z
naszych cial. Aktywnos¢ fizyczna nie musi by¢ ekstremalna, aby zmniejszy¢ stres. Moze to by¢
chodzenie na spacer raz dziennie, jazda na rowerze, chodzenie na biezni lub piesze wedrowki. Chodzi
o to, zeby wyj$¢ 1 by¢ aktywnym. Nie ma znaczenia, co robisz, o ile jest to cos, co sprawia Ci
przyjemnosc¢ i mozesz to robi¢ regularnie.

Czestym zrédlem stresu jest dtuga lista prac i dziatan, ktére mamy do zrobienia. Kiedy jestesmy
przyttoczeni i zestresowani, tatwo zapomniec¢ o tym, jak wazne jest robienie rzeczy, ktore lubimy.

Warto znalez¢é hobby i konsekwentnie je uprawiaé. Jest to wazne, poniewaz hobby, ktore lubisz,
pomoze oczysci¢ umyst i pozwoli mézgowi natadowac si¢ i ozywic. To, co wybierzesz, zalezy od
Ciebie: moze to by¢ co$ stymulujgcego fizycznie lub co$, co ¢wiczy umyst — lub co$, co po prostu
pomaga si¢ zrelaksowaé. Moze to by¢ tak proste, jak gotowanie, pieczenie, czytanie, zbieranie
ulubionych kart. Najwazniejsza rzeczg jest konsekwentne wykonywanie tego hobby. Po§wigé troche
czasu, aby si¢ w nie zaangazowac 1 zrelaksowac.

Odtacz si¢ od elektroniki (i Internetu). Jest to szczegdlnie wazne, szczegolnie teraz, kiedy uczysz si¢
zdalnie i musisz korzysta¢ z telefonu, laptopa. Korzystanie z ekranow podczas pracy to jedno, ale
kiedy juz ja skonczysz, odt6z laptopa i telefon i naucz si¢ odpoczywac. Jesli jestes przyklejony do
telefonu i laptopa przez caty dzien, a takze wieczorami i w weekendy, musisz wyznaczaé sobie granice
i trzymac si¢ ich. Dobrze jest ustali¢ harmonogram pracy, a kiedy ten czas si¢ skonczy, to znak, aby
odtozy¢ laptopa. Daj sobie czas na relaks i odpoczynek wieczorem, a bedziesz bardziej wydajny, gdy
przystapisz do pracy nastepnego dnia.

Utrzymuj zdrowg dietg. Przestrzeganie zdrowej diety ma kluczowe znaczenie dla tagodzenia stresu.
Wszystko w ciele jest polaczone. Ponadto, to moze pomdc w przeciwdziataniu stresowi poprzez
wzmochienie uktadu odpornosciowego.

Powinienes pi¢ duzo wody i unika¢ pomijania positkow lub objadania si¢. Pomarancze, szpinak,
weglowodany ztozone, tluste ryby, zielona herbata, pistacje i awokado to tylko niektore z produktow,
ktore majg pozytywny wplyw na stres. Ciato kazdego jest inne, wigc jesli nie masz pewnosci, co
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stanowi dla ciebie zdrowa diete, porozmawiaj z rodzicami. Na pewno trzeba uwaza¢ na stodycze,
ktérymi tak chetnie ,,zajadamy stres”.

Dobrze wypoczywaj. Spij w dobrze zaciemnionym, cichym i przewietrzonym pokoju. Odpoczywaj
tyle, ile potrzebuje Twoje ciato. Spokojny sen przyczynia si¢ do wigkszej jasno$ci umystu i
wydajnos$ci organizmu.

Spedzaj czas na ciekawych zajeciach z rodzing. Spgdzanie czasu z innymi ludzmi to potezne
narzedzie do eliminowania niepokoju i zmartwien.

Smiej sie. Smiech pomaga uwolni¢ si¢ od stresu.
Korzystaj ze §wiezego powietrza. Wychodz na spacery, korzystaj z naturalnych dzwigkdéw przyrody

to najskuteczniejszy, naturalny sposob na stres.
Aplikacji, ktore wspomoga Was w zarzadzaniu stresem.

Chill

Aplikacja Chill zmusza do... chwili wytchnienia! Tak, doktadnie - wytchnienia. Podczas
intensywnego dnia pracy, zwlaszcza tej zdalnej, ktéra nie wymusza na Tobie wyjscia z domu i choéby
krotkiego spaceru, warto zwrdci¢ uwage na to czy dajesz sobie przestrzen na

odpoczynek. Chill pomoze Ci oderwa¢ si¢ na chwile od pracy i da Ci mozliwo$¢ ztapania oddechu.
Link: https://apple.co/2TZWsBj

Nature Melody

Badania naukowe pokazuja, ze odglosy natury (szum drzew, §piew ptakéw, wzburzone morze)
wplywajg pozytywnie na naszg gospodarke hormonalng, w tym na kortyzol - hormon stresu. Jezeli nie
masz lasu za oknem i kontaktu z natura na co dzien to bardzo polecamy aplikacje z duzym wyborem
nagran odglosow natury - uspokajajg! W dodatku sg przyjemnym towarzyszem podczas wzmozonej
pracy umystowej - nie rozpraszaja tak jak np ulubiona muzyka.
Link: dostgpna w Appstore i GooglePlay
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