Praktyczny przewodnik
dotyczacy radzenia sobie
ze stresem dla nastolatkow
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Jak pomoc sobie ze stresem?

1. Zmien swoja uwage i przenie$ nacisk na §wiat zewnetrzny.

Zobacz, co sprawia Ci rados¢: jak kwitnie przyroda, odglosy wiatru, szelest lisci i $piew pta-
kéw w cichym parku. Skoncentruj si¢ na tym, co widzisz i styszysz w tej chwili. Czesciej spe-
dzaj czas na $wiezym powietrzu. Wyréb sobie nawyk chodzenia po lesie lub parku przez go-
dzine dziennie.

2. Uprawiaj sport.

Z jednej strony, nie musisz chodzi¢ na sitownie; Wystarcza poranne ¢wiczenia i lekki bieg.
Dodaja dodatkowej energii kazdego dnia.

3. Zmien zdjecie i wybierz si¢ w podroz.

Na ulicach mojego rodzinnego miasta, krajéow europejskich, czy moich rodzinnych Karpat
nowe wrazenia i pozytywne emocje pomoga Ci si¢ rozproszy¢, przynajmniej na chwile.

4. Znajdz swoje ulubione hobby.

To $wietny srodek odstresowujacy. Zadaj sobie pytanie: Co lubi¢ robi¢? Ona moze pisaé
wiersze, szy¢, robi¢ na drutach, gotowa¢ kulinarne arcydziela lub studiowa¢ psychologie. Teraz
zacznij bez zwloki. To sprawi, ze bedziesz spokojniejszy i szczesliwszy.

»Podczas wojny cztowiek moze czué si¢ zszokowany, zly, przygnebiony, mie¢ wahania na-
stroju i problemy ze snem. Jest to normalna reakcja psychologiczna na stres...

5. Komunikuj si¢ z krewnymi i bliskimi Ci osobami.

Wesprzyj ich w tym trudnym czasie. Jest to bardzo wazne zaréwno dla nich, jak i dla Ciebie.
To da ci mozliwos¢ otwarcia si¢ i rozmowy. Dbaj o innych. Teraz kazda pomoc jest wlasciwa
i konieczna.

6. Wez kapiel.

Ciepta wieczorna kapiel z solg morska i kojacymi olejkami eterycznymi zapewni 100% re-
laksu, a co najwazniejsze spokojny i zdrowy sen.

7. Usmiechaj sie czesciej.

Ludzie usmiechajg si¢ w odpowiedzi na wydarzenia, i to nie zawsze pozytywne. Mimo ze
usmiech jest uwazany za znak zyczliwo$ci, wspotczucia lub rado$ci, pomaga si¢ takze uspokoié
w niebezpiecznej sytuacji. Smiech moze doskonale roztadowac stres.



8. Przestan si¢ nad soba uzalac.

Najlepiej byloby zrozumie¢, ze zycie ma zaréwno zle, jak i dobre momenty. Badz wdzigczny
za to, co masz. Wdzigcznos$¢ to doskonaly sposéb na uniknigcie stresu. Zamiast ciggtego nie-
zadowolenia, odnajdziesz rado$¢ w tym, co masz.

9. Marz i fantazjuj.

W psychologii pozytywnej istnieje technika zwana ,wizualizacjg”. Jego istotg jest to, ze wy-
obrazasz sobie to czego pragniesz i robisz to z przyjemnoscig i w czasie terazniejszym. Pomoze
Ci to uzyskac to, co sobie wyobrazile$ i uswiadomic sobie co sprawia, ze jeste$ szczesliwy. Jesli
chcesz zmieni¢ te sytuacje, musisz spojrze¢ w przyszlos$¢ i by¢ w stanie narysowac dla siebie
nowe zycie z nowymi mozliwosciami. Te lekcje to Twoja ulga od stresu.

10. Stosuj techniki wizualizacji:

Jak to zrobi¢: Zamknij oczy i wyobraz sobie, ze znajdujesz si¢ w spokojnym, bezpiecznym
miejscu, takim jak plaza lub las.

Dlaczego to pomaga: Wizualizacja pomaga roztadowac napigcie i uspokoic sie.

11. Skup si¢ na tym, co mozesz kontrolowac:

Skup si¢ na tym, co mozesz zrobi¢ tu i teraz. Moga to by¢ drobne zadania lub dziatania, kto-
re przynosza korzysci Tobie i Twojej rodzinie.

12. Zostan wolontariuszem lub pomdéz innym:
Jak to zrobié¢: Pomdz sgsiadom, krewnym lub wez udzial w wolontariacie.

Dlaczego to pomaga: Pomaganie innym tworzy poczucie celu i poprawia nastro;.



Dalsze wskazowki:

e Porozmawiaj o stresujacych sytuacjach z zaufang osobg dorosla
e Spedz czas na tonie natury

e ROb rzeczy, ktdre sprawiaja, ze jeste$ szczgsliwy.

 Skup sie na swoich mocnych stronach.

e Wyraz siebie na pismie

e Trenuj uwaznos$¢

Wskazowki, jak radzi¢ sobie z chwilami bezradnosci:

e przeanalizowac swoje potrzeby

e Nie umniejszaj emocja

e Badz swiadomy tego, co si¢ z tobg teraz dzieje
e Dlaczego tak sie stalo?

e czego potrzebujesz

e co mozesz zrobi¢, aby o siebie zadbac

Jesli sig zdenerwujesz:

 Stuchaj spokojnej muzyki, gdy chcesz si¢ zrelaksowac.

e RO6b przerwy podczas zadan, aby sie nie przemeczad.

o Czesciej przytulaj krewnych, zwierzeta domowe, pluszowe zabawki.

e Przypomnij sobie, Ze porazki i bledy sa normalne, uczymy sie na nich.

e Usmiechaj si¢ czesciej, nawet do swojego odbicia w lustrze.

e Narysuj swoje leki lub zmartwienia, a nastgepnie symbolicznie ,,zniszcz” rysunek.
e Przed pdjsciem spaé wyobraz sobie, ze jestes w bezpiecznym, spokojnym miejscu.

e Mentalnie ,odpus¢” to, co Ci przeszkadza, na przyklad przez wyobrazanie sobie odlatu-
jacych pitek.

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

e Wyobraz sobie, jak twoje zmartwienia topnieja, jak 16d na wiosne.
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e Przed trudnym zadaniem powiedz sobie w myslach: ,,Dam rade

Te wskazowki pomoga Ci zachowa¢ spokoj i rownowage, lepiej zrozumiec siebie i poradzi¢
sobie ze swoimi doswiadczeniami. Uzbréj sie w cierpliwos¢, ucz si¢ pilnie i uwierz w siebie.
A jesli czasem co$ nie wyjdzie - to normalne. Jeste$ super niezaleznie od tego!
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