JAK UODPORNIC SIE NA STRES?

Ludzie r6znig si¢ pod wzgledem odpornosci

na stres - jedni majg wyzszg, inni nizsza

odpornos¢. Kazdy moze jednak skutecznie
pracowac nad tym, by bardziej uodporni¢ si¢
na stres i lepiej sobie z nim radzic¢.

Jesli wiec chcesz wzmocni¢ swoja
odpornos¢ na stres:

Dobrze si¢ wysypiaj — nastolatki
potrzebuja 8-10 godzin snu na dobe.
Kazda godzina ponizej tego limitu
ostabia Twoja odporno$¢. Pamigtaj
tez, ze wazna jest jako$¢ snu:
wygodne t6zko, przewietrzony pokoj,
odpowiednia temperatura.

Zdrowo sie odzywiaj — dla radzenia
sobie ze stresem szczegdlnie wazne sg
sktadniki odzywcze, takie jak:
witaminy z grupy B, witaminy C, D

1 E oraz magnez, potas, wapn, cynk,
zelazo.

Pamigtaj o zdrowym $niadaniu! Gtod
to czynnik, ktory zwigksza stres.

Ruszaj si¢! — aktywno$¢ ma bardzo
dobry wptyw na ciato, mézg

1 psychike. Poszukaj taka, ktora
lubisz, takze spacery. Wazne, zeby$
podejmowat ja regularnie.

Zachowaj kontakt z naturg —
udowodniono, ze przebywanie na
tonie natury uspokaja i fagodzi stres.
Mozesz poprawi¢ swoje
samopoczucie, nawet jesli spojrzysz
tylko na drzewo. Najlepiej jednak
wybra¢ si¢ od czasu do czasu do
parku, lasu czy na take.

Zwolnij obroty — kiedy zyjemy

W cigglym pospiechu, jestesmy duzo
bardziej zestresowani. Zastanow sig,
CO Mozesz zrobi¢ na co dzien, zeby
Mniej si¢ $pieszyc¢. Jesli np.
codziennie w pospiechu biegniesz do
szkoty, lepszym pomystem moze by¢
troch¢ wczesniejsza pobudka, dzigki
ktorej spokojnie zdazysz si¢
przygotowac¢ do wyjscia i dotrzec
przed dzwonkiem.

A jesli masz wrazenie, ze zajmujesz
si¢ zbyt wieloma sprawami na raz,
ustal swoje priorytety. Moze ktore$
mniej wazne, nalezy zawiesi¢ do
czasu np. egzaminu.

Organizuj swoj czas — kiedy mamy
dobrze zaplanowane to, co bedziemy
robi¢, mniej si¢ stresujemy i tatwiej
jest nam osiggac nasze cele.

Ogranicz media elektroniczne —
zbyt czeste korzystanie

z Internetu, tabletow 1 smartfonow,
a szczegolnie z mediow
spotecznosciowych

I komunikatoréw elektronicznych,
moze zwieksza¢ naszg podatno$¢ na
stres. Nie chodzi tu o to,

aby z nich rezygnowac¢ — S3 waznym
elementem wspoélczesnego $wiata.
Wazne jest jednak, by tak

z nich korzysta¢, zeby miec¢ jeszcze
czas na inne hobby i spotkania

Z przyjaciotmi w ,,realu”.

Znajdz fajne hobby — poszukaj sobie
takiego zajecia (najlepiej, zeby nie
wigzato si¢ z byciem on-line), ktore
bedzie sprawiato ci przyjemnos¢,
bedzie kreatywne lub

w jaki$ sposob bedzie cie rozwijac

1 w ktorym mozesz si¢ spetniac

(np. sport, sztuka, pisarstwo, grafika
komputerowa, moda, fotografia,
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gotowanie, rekodzieto, szycie, piesze
wedrowki).

Czytaj ksiazki — znajdz takie, ktore
trafia w twoj gust i ktérych czytanie
bedzie dla ciebie przyjemnoscia.
Wedlug badan juz 6 minut lekkiej,
przyjemnej lektury potrafi zmniejszy¢
poziom stresu nawet do 68%!. Dla
porownania — stuchanie muzyki
zmniejsza go o ok. 61%, a spacer

0 42%.

Dbaj o relacje z osobami, na
ktorych ci zalezy — rodzina,
przyjaciele, kolezanki i koledzy.
Relacje z innymi sg bardzo wazne dla
naszego samopoczucia

1 rbwniez pomagaja nam uodpornié¢
si¢ na stres. Staraj si¢ czgsciej
spotyka¢ z nimi na zywo, twarza

w twarz, a jesli to niemozliwe —
rozmawiaj z nimi telefonicznie lub na
czacie video. Media spoteczno$ciowe,
komunikatory tekstowe czy SMS-y sa
pomocne, ale raczej jako
uzupetienie. Trudno dzigki nim
wszystko wyrazi¢, nie wida¢ naszych
emocji ani nie stycha¢ brzmienia
glosu.

Szczerze rozmawiaj 0 tym, co jest
dla ciebie wazne — dziel si¢

z osobami, ktore sg ci bliskie,
zard6wno swoim powodzeniem — tym
co ci si¢ udato, planami, rado$ciami,
jaki i obawami, watpliwo$ciami czy
Zmartwieniami. MOw o swoich
troskach, a jesli tego potrzebujesz,
pro$ o pomoc, rad¢, wsparcie, ktore
pomoze ci stawi¢ Czoto wyzwaniom.

Pamietaj o swoich potrzebach —
sprawiaj sobie przyjemnosci,
codziennie zadbaj o odpowiednig
ilo$¢ wypoczynku i relaksu.

Dbaj o swoje dobre nastawienie —
staraj si¢ zachowa¢ optymizm,
nastawiaj si¢ zadaniowo, realistycznie
ustalaj swoje oczekiwania i cele,
staraj si¢ zaplanowac ich realizacj¢ —
wtedy bedzie Ci tatwie;.

Pamietaj o dobrym samopoczuciu —
stres to normalna rzecz, zwlaszcza
przed egzaminami. Jeste§ w stanie
sobie z nim poradzi¢. Staraj si¢ go
fagodzi¢ poprzez ¢wiczenia
relaksacyjne, antystresowe

Cwiczenia dobre na stres:
Przyjmij wygodng pozycje, wez
powoli wdech przez nos, wolno liczac

w myslach do 5 i skupiajgc swoje
mysli tylko na liczeniu. Nastgpnie
liczac do 5 wstrzymaj oddech, po

czym znow liczac do 5 spokojnie

wypus¢ powietrze przez usta.

Stan spokojnie i prosto. Oddychaj
spokojnie, opus$¢ ramiona jak najnizej
1 zaci$nij piesci, nastepnie podnie$ do
gory ramiona i barki, jednocze$nie
wciggajac powietrze nosem. Gdy
twoje ramiona znajda si¢ najwyzej ,
zatrzymaj na chwile oddech,
nastepnie szybko 1 energicznie
strzasnij ramiona w dot, rozluzniajac
pigsci 1 wypuszczajac powietrze
ustami.

Stan spokojnie i prosto. Oddychaj
spokojnie. Zacznij powoli, kreci¢
glowa w taki sposob, jakby$ nosem
rysowat/ta symbol nieskonczonosci
(raz w jedng raz w drugg strong).
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