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Jak pomadc sobie ze stresem?

1.

Zmien swoja uwage i przenie$ nacisk na $wiat zewnetrzny - zo-
bacz, co sprawia, ze jestes szczesliwy: jak kwitnie przyroda, dzwie-
ki wiatru, szelest liSci i $piew ptakéw w cichym parku. Skoncentruj
sie na tym, co widzisz i styszysz teraz. Czesciej spedzaj czas na
Swiezym powietrzu. Wyréb w sobie nawyk chodzenia po lesie lub
parku przez godzine¢ dziennie.

Uprawiaj sport — ale nie musisz chodzi¢ na silowni¢ — wystarcza
poranne ¢wiczenia i lekki bieg w zupetnosci wystarcza.

Wybierz si¢ na wycieczke — na ulicach swojego rodzinnego miasta,
nowe wrazenia i pozytywne emocje pomoga Ci odwrdci¢ uwage,
przynajmniej na chwile.

Znajdz swoje ulubione hobby - to $wietny srodek odstresowuja-
cy. Zadaj sobie pytanie: Co lubi¢ robi¢? Moze pisa¢ wiersze, szy¢,
robi¢ na drutach, gotowa¢ kulinarne arcydziela lub zaglebiac sie
w psychologie. Teraz zacznij bezzwlocznie. Dzigki temu bedziesz
spokojniejsza i szczesliwsza.

Podczas wojny czlowiek moze czu¢ si¢ zszokowany, zly, przygne-

biony, mie¢ wahania nastroju i problemy ze snem. Jest to normalna

psychologiczna reakcja na stres...

Komunikuj si¢ z krewnymi i bliskimi Ci osobami - wspieraj ich
w tym trudnym czasie. Jest to bardzo wazne zaréwno dla nich, jak
i dla Ciebie. Pozwoli ci to wyrazi¢ siebie i porozmawia¢. Dbaj o in-
nych. Teraz kazda pomoc jest odpowiednia i konieczna.

Wez kapiel - ciepla wieczorna kapiel z dodatkiem soli morskiej
i kojacych olejkow eterycznych zapewni 100% relaksu i, co naj-
wazniejsze, spokojny i zdrowy sen.

. USmiechaj si¢ czg¢sciej — ludzie usmiechajg si¢ w odpowiedzi na

wydarzenia, nie zawsze pozytywne. Chociaz u$miech jest uwazany
za oznake zyczliwosci, wspodtczucia lub radosci, pomaga uspoko-
i¢ sie w niebezpiecznej sytuacji. Smiech to najlepsza profilaktyka
stresu.

Przestan uzala¢ si¢ nad sobg - najlepiej bytoby zrozumie¢, ze zycie
ma zle i dobre chwile. Badz wdzigczny za to, co masz. Wdziecznos¢
to doskonaly sposéb na unikniecie stresu. Zamiast cigglego
niezadowolenia, znajdziesz rado§¢ w tym, co masz.

Snij i fantazjuj - w psychologii pozytywnej istnieje technika zwa-
na ,wizualizacjg” Jej istotg jest to, Ze marzysz o tym, czego chcesz
i robisz to z przyjemnoscig i w czasie terazniejszym. Pomoze ci
to dazy¢ do tego, co sobie wyobrazales i obcowac z tym, co ci¢
uszczesliwia. Jesli chcesz zmieni¢ swojg sytuacje, musisz spojrzec
w przyszlo$¢ i by¢ w stanie stworzy¢ dla siebie nowe zycie z nowy-
mi mozliwo$ciami. Te czynnosci sg ulga od stresu.

Uzyj technik wizualizacji - Jak to zrobi¢? Zamknij oczy i wyobraz
sobie siebie w spokojnym, bezpiecznym miejscu, takim jak plaza
lub las. Dlaczego to pomaga: Wizualizacja pomaga roztadowac na-
piecie i uspokoic sie.

Skup sie na tym, co mozesz kontrolowa¢ - na tym, co mozesz zro-
bi¢ tu i teraz. Moga to by¢ male zadania lub dziatania, ktére przy-
niosg korzysci tobie i twojej rodzinie.

. Wolontariat lub pomoc innym - Jak to zrobi¢? Pomagaj sagsiadom,

krewnym lub bierz udzial w projektach wolontariackich. Dlaczego
to pomaga: Pomaganie innym tworzy poczucie celu i poprawia
nastroj.



Dalsze wskazowki:

Rozmawiaj o stresujgcych sytuacjach RAb rzeczy, kidre cie uszczesliwiaja. Wyraz siebie na pismie.
z zaufang osobg dorosta.




Wskazowki dotyczace radzenia sobie z chwilami bezradnosci: Jesli sig zdenerwujesz:

e przeanalizuj swoje potrzeby;  Sluchaj spokojnej muzyki, gdy chcesz si¢ zrelaksowac.

e nie dewaluuj emocji; e ROb przerwy podczas wykonywania zadan, aby sie nie przemeczac.
e Badz swiadomy tego, co si¢ teraz z tobg dzieje; o Czesciej przytulaj krewnych, zwierzeta domowe i miekkie zabawki.
e przeanalizuj, dlaczego tak sie stalo; e Przypomnij sobie, ze porazki i bledy sg typowe; uczymy sie na nich.
» ustal, czego potrzebujesz; o Usmiechaj si¢ czedciej, nawet do swojego odbicia w lustrze.

e Zastandw sie, co mozesz zrobi¢, aby zadbac o siebie. » Narysuj swoje obawy lub zmartwienia, a nastepnie symbolicznie

»usun” rysunek.

e Przed snem wyobraz sobie siebie w bezpiecznym, spokojnym
miejscu.

e Mentalnie ,,pus¢” to, co ci przeszkadza, na przyklad wyobrazajac
sobie odlatujace pitki.

e Wymysl pozytywne stwierdzenia, na przyklad: ,Jestem spokojny
i pewny siebie”.

e Wyobraz sobie, jak Twoje zmartwienia topnieja jak 16d na wiosne.

e Przed trudnym zadaniem powiedz sobie w myslach: ,Poradze
sobie!”.

Te wskazéwki pomoga ci zachowac spokdj i réwnowage, lepiej zrozumie¢ siebie i poradzi¢ sobie z doswiadczeniami. Badz cierpliwy wobec sie-
bie, ucz sie cigzko i wierz w siebie. A jesli czasem co$ nie wyjdzie — to normalne. W kazdym razie dobrze si¢ spisates!
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3.-ZMIEN PERSPEKTYWE | JEDZ NA WYCIECZKE

PODROZUJ PO EUROPIE

SPEDZAJ CZAS Z RODZINA | PRZYJACIOLMI  JEDZ NA WYCIECZKE ROWEROWA
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1.PRZESTAN UZALAC SIE
5. KOMUNIKUJ SIE Z RODZINA NAD SOBA

| PRZYJACIGEMI e

6. USMIECHAJ SIE CZESCIEJ

9. SKUP SIE NA TYM,
CO ZALEZY OD CIEBIE
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DALSZE PORADY

WYRAZAJ SIE POPRZEZ PISANIE

ROB RZECZY, KTORE CIE
USZCZESLIWIAJA

ROZMAWIAJ Z ZAUFANYMI
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WSKAZOKI, JAK RADZIC SOBIE W MOMENTACH BEZSILNOSCI
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NIE BAGATELIZUJ EMOCJI

ANALIZUJ SWOJE POTRZEBY/
DLACZEGC TO SIE WYDARZYL0
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JESLI JESTES ZtY
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PRZYTULAJ CZESCIEJ SWO0JA x
RODZINE, ZWIERZETA, ZABAWKI o
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PUSC TO, CO\CIE DRECZY
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USMIECHAJ SIE CZESCIEJ
PRZED TRUDNYMI ZADANIAMI POWIEDZ DO SWOJEGO ODBICIA W LUSTRZE
SOBIE “JESTEM W STANIE TO ZRROBICI”
P D :
ﬁg z \ PAMIETAJ, ZE BLEDY SIE ZDARZAJA -
24 i UCZYMY SIE DZIEKI NIM
PRZED ZASNIECIEM WYOBRAZ SOBIE SIEBIE WYOBRAZ SOBIE, ZE TWOJE ZMARTWIENIA

W BEZPIECZNYM, SPOKCJNYM MIEJSCU 13 TOPIA SIE JAK LOD NA WIOSNE 7# 2?
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