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Praktyczny przewodnik jak radzi¢ sobie ze stresem

Zalecenia dla nastolatkow

Jak sobie pom6c w walce ze stresem?

1.

Skoncentruj si¢ na $wiecie zewngtrznym - Zobacz, co ci¢ uszczesliwia: jak rozkwita natura,
dzwieki wiatru, szelest lisci i §piew ptakow w cichym parku. Skup si¢ na tym, co widzisz
1 slyszysz teraz. Czgsciej spedzaj czas na $§wiezym powietrzu. Wyrodb sobie nawyk
codziennego godzinnego spaceru po lesie lub parku.

Uprawiaj sport - nie musisz chodzi¢ na sitownig - poranne ¢wiczenia i lekki bieg wystarcza.
Codziennie dostepne jest dodatkowe dotadowanie.

Zmien perspektywe i wybierz si¢ na wycieczke - na ulicach twojego rodzinnego miasta,
krajow europejskich czy rodzinnych Karpat, nowe wrazenia i pozytywne emocje pomoga
ci oderwac si¢ od codziennosci, przynajmniej na chwilg.

Znajdz swoje ulubione hobby - to §wietny sposdb na roztadowanie stresu. Zapytaj siebie:
Co lubie robi¢? Moze pisac poezje, szy¢, robi¢ na drutach, gotowaé kulinarne arcydzieta
lub studiowac¢ psychologie. Kiedy znalaztes odpowiedz: zawez. Teraz zacznij bez zwloki.

To sprawi, ze bedziesz spokojniejszaly i szczgsliwszaly.

Podczas wojny cztowiek moze czu¢ si¢ zszokowany, zty, przygnebiony, mie¢ wahania nastroju

1 problemy ze snem. To normalna reakcja psychologiczna na stres...

Komunikuj si¢ z krewnymi i osobami bliskimi - wspieraj ich w tym trudnym czasie. To
bardzo wazne zarowno dla nich, jak i dla Ciebie. To da Ci okazje, aby uzewnetrzni€ sie
1 porozmawiaé. Dbaj o innych. Teraz kazda pomoc jest wtasciwa i konieczna.

Wez kapiel - ciepla wieczorna kgpiel z solg morska i kojagcymi olejkami eterycznymi
zapewni 100% relaksu i, co najwazniejsze, spokojny i zdrowy sen.

UsSmiechaj si¢ czesciej - ludzie usSmiechajg si¢ w odpowiedzi na wydarzenia, nie zawsze
pozytywne. Mimo ze usmiech jest uwazany za oznake zyczliwo$ci, wspotczucia lub
radosci, pomaga si¢ uspokoi¢ w niebezpiecznej sytuacji. Smiech jest najlepszym sposobem

zapobiegania stresowi.
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8. Przestan si¢ nad sobg uzala¢ - najlepiej byloby zrozumieé, ze zycie ma zaréwno zle, jak
1 dobre chwile. Badz wdzigczny za to, co masz. Wdzigczno$¢ to doskonaly sposob na
uniknigcie stresu. Zamiast cigglego niezadowolenia, znajdziesz rado§¢ w tym, co masz.

9. Marz i fantazjuj - w psychologii pozytywnej istnieje technika zwana ,,wizualizacja”. Jej
istotg jest to, Ze marzysz o tym, czego chcesz i robisz to z przyjemno$cig i w czasie
terazniejszym. To pomoze ci osiggnac¢ to, co sobie wyobrazite$ i sporzadzié liste rzeczy,
ktore cie uszczesliwiajg. Jesli checesz zmieni¢ sytuacje, musisz spojrze¢ w przyszto$c i by¢
w stanie wykreowac¢ dla siebie nowe zycie z nowymi mozliwosciami. Te zajgcia sg twoja
ulga od stresu.

10. Stosuj techniki wizualizacyjne - Jak to zrobi¢: Zamknij oczy i wyobraz sobie, ze jeste$
w spokojnym, bezpiecznym miejscu, np. na plazy lub w lesie. Dlaczego to pomaga:
Wizualizacja pomaga roztadowac napigcie i si¢ uspokoic.

11. Skup si¢ na tym, co mozesz kontrolowac - skup si¢ na tym, co mozesz zrobi¢ tu 1 teraz.
Moga to by¢ mate zadania lub dziatania, ktore przyniosa korzysci tobie i twojej rodzinie.

12. Zostan wolontariuszem lub pomdz innym - Jak to zrobi¢: Poméz sgsiadom, krewnym lub
wez udziat w projektach wolontariackich. Dlaczego to pomaga: Pomaganie innym daje
poczucie celu i poprawia nastroj.

Dalsze wskazéwki:

Porozmawiaj o stresujacych sytuacjach z osobg dorosta, ktorej ufasz.

Spedzaj czas na tonie natury.
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Wyraz siebie na pismie.



MentUwell
S

Cwicz uwaznosc.

Wskazdwki, jak radzié sobie w chwilach bezradno$ci:

o

o

o

przeanalizuj swoje potrzeby;

nie dewaluuj emocji;

badz swiadomy tego, co si¢ z tobg teraz dzieje;
przeanalizuj, dlaczego to sig¢ stato;

ustal, czego potrzebujesz;

pomysl, co mozesz zrobié, aby zadbac o siebie.

Jesli si¢ zdenerwujesz :

O

©)

o

Kiedy potrzebujesz si¢ zrelaksowad, postuchaj spokojnej muzyki.
R6b przerwy w wykonywaniu zadan, aby si¢ nie przemeczac.
Czesciej przytulaj bliskich, zwierzeta i pluszowe zabawki.
Przypomnij sobie, ze porazki i bltgdy sa normalne, uczymy si¢ na nich.
Usmiechaj si¢ cz¢sciej, nawet do swojego odbicia w lustrze.

Narysujswoje leki lub zmartwienia, a nastepnie symbolicznie ,,usun” rysunek.
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o Zanim poéjdziesz spac, wyobraz sobie, ze jeste§ w bezpiecznym, spokojnym miejscu.

o Odpus¢ sobie w myslach to, co ci¢ drazni, na przyktad wyobrazajac sobie, ze sg jak
odlatujace pitki.

o Wymysl pozytywne stwierdzenia, na przyktad: ,,Jestem spokojny i pewny siebie”.

o Wyobraz sobie, jak Twoje zmartwienia topnieja niczym 16d na wiosng.

o Przed trudnym zadaniem powiedz sobie w myslach: ,,Dam radg!”

Te wskazowki pomoga Ci zachowaé spokoj 1 rdwnowage, lepiej zrozumie¢ siebie
1 poradzi¢ sobie ze swoimi do$§wiadczeniami. Badz cierpliwy wobec siebie, ucz si¢ ciezko
i wierz w siebie. A jesli czasami co$ nie wychodzi - to normalne. W kazdym razie, dobrze Ci

poszto!



