JAK RADZIC SOBIE ZE STRESEM ?

Pozbycie sie stresu ze swojego zycia jest praktycznie niemozliwe. Mozna jednak podejmowa¢é
rézne dziatania, aby zapanowacé nad stresem lub mocno go ograniczy¢.

Zrdéinicowana dieta - brak pewnych sktadnikdw odzywczych i mineratéw moze wptywac na
naszg rownowage emocjonalng, dlatego warto pomysle¢ o dobrze zbilansowanej diecie. Osoby
narazone na stres powinny zadbac o to, by na ich talerzach znalazty sie produkty bogate w
magnez (np. kakao, gorzka czekolada, orzechy i pestki), potas (banany, ziemniaki, strgczki), cynk
(pestki dyni, strgczki, orzechy, jajka), wapn (przetwory mlecze, produkty zbozowe) oraz
witaminy z grupy B (mieso i podroby, ryby, strgczki, zboza). Nie mozna zapomnieé takze o
nienasyconych kwasach ttuszczowych, ktére znajdziemy w olejach roslinnych i nasionach oraz
rybach morskich i owocach morza.

Aktywnos¢ fizyczna - regularnie uprawiany wysitek fizyczny pomaga radzic sobie ze stresem. W
trakcie treningu skupiamy sie na ¢wiczeniach, zapominajac o sytuacjach stresowych, dodatkowo
dbamy o kondycje.

Muzykoterapia - spokojna muzyka pozwala sie zrelaksowaé, uspokaja i wycisza emocje.
Pomocne sg takze odgtosy natury, jak dZzwiek padajgcego deszczu, Spiew ptakéw, czy dzwieki
lasu.

Techniki oddechowe - gtebokie oddychanie pomaga obnizy¢ poziom stresu, jednak wymaga ono
pracy przepony, dzieki czemu organizm jest lepiej dotleniony. Powietrze nalezy wdycha¢ nosem
i wydychad ustami, w pozycji lezgcej lub siedzacej.

Uwierz w siebie — pamietaj, ze to czy zZle lub dobrze myslisz o sobie zalezy w duzej mierze od
tego czego o sobie nauczytes sie w zyciu, i ze w znacznym stopniu mozesz wzmocni¢ wiare w
siebie. Daj wiec sobie szanse i naucz sie pozytywnych rzeczy o sobie,

Traktuj trudnosci jak wyzwania — niemal niezaleznie od tego jakie trudnosci nas spotykajg,
zawsze mozemy sie dzieki nim czegos nauczy¢ i znajdowaé w tym energie, nie bez powodu moéwi
sie ,,co cie nie zabije to cie wzmocni”

Poznaj i szanuj swoje uczucia — doswiadczane emocje to wazne wskazéwki od naszego ciafa i
umystu. Staraj sie ich stuchac i traktuj jak sprzymierzencow,

Skorzystaj z pomocy — rozmowa z bliskg osobg o tym co trudne potrafi nieraz radykalnie zmienié
postrzeganie trudnosci. Mozesz tez skorzystac z porady psychologa lub psychoterapeuty.

Wielu zna skuteczne sposoby radzenia sobie ze stresem, niektérzy robig to instynktownie, inni
uczg sie w trakcie zycia. Podobnie jak korzystamy z ustug instruktora nauki jazdy, zeby nauczy¢
sie obstugiwac¢ samochéd, mozemy tez skorzysta¢ z pomocy psychologa, by skuteczniej nauczy¢
sie ,,obstugiwac” swojg psychike.



ZADANIE DO WYKONANIA

Dokoncz zdanie:

MOJE SPOSOBY NA STRES TO: (podajdwa przyktady)

Zadanie nalezy przesta¢ do czwartego maja.

Przypominam, ze uczniowie o nr w dzienniku 14, 20, 22 nie nadesfali zadnego zadania.

Uczniowie o numerach w dzienniku: 6, 11, 16, 19, 21 zrobili tylko jedno zadanie na trzy.

Uczniowie, ktorzy nadestali wszystkie zadania dostajg dodatkowo pozytywng ocene.
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