Proste sposoby radzenia sobie ze stresem

Jest mndstwo rzeczy, ktére mozemy zrobi¢, aby ograniczyé poziom stresu w naszym
zyciu. Wiekszos¢ oséb jest zapewne swiadoma, co powinni w tym celu zrobié.
Nie chodzi tu o brak wiedzy zwigzany z ograniczaniem stresu. Chodzi o to, aby wreszcie
zaczyc robic to, co przyniesie nam ulge. Ponizsze techniki pomogg Ci w zrobieniu tego,
co wiesz, ze musisz zrobic:

e

1. Porozmawiaj z kims. Nie musicie od razu rozwigza¢ problemu, wystarczy, ze o nim

porozmawiacie.

2. Sprawdz, czy jakiekolwiek miesnie w Twoim ciele sg napiete. Czesto samo
zauwazenie tego pomaga nam rozluznic sie.

S

3. Zapytaj szefa, czy Twoja praca go zadowala. To proste pytanie potrafi wiele zdziataé
i rozwigz wszelkie watpliwosci.

4, Naucz sie dzieli¢ pracg z innymi.

S

5. Jesli wdrazasz jaka$ technike radzenia sobie ze stresem, powiedz o tym innym.
tatwiej bedzie Ci trzymac sie swojego postanowienia.

S

6. Ogranicz uzycie kofeiny i cukru. Zamiast tego — idZ na spacer. Podziel sie swoim
zamiarem z kims innym.
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7.

10.

Korzystaj z prostych technik planowania, rozwigzywania problemoéw
i podejmowania decyzji.

Kontroluj liczbe godzin, ktdérg spedzasz na pracy w ciggu tygodnia. Powiedz
swojemu szefowi, rodzinie i/lub przyjaciotom ile godzin tygodniowo

przepracowujesz.

Spisuj raporty tygodniowe. Zawrzyj w nich swoje osiggniecia i plany na nastepny

tydzien.
&

Zrob cos, co sprawi, ze dobrze sie poczujesz.

S

POWODZENIA!
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