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X Czym Jest stres?

.\

6 Stres to odpowiedz naszego organizmu na rozmaite czynniki (bodzce), ktére naptywajg z otoczenia. To, jak
®_  naowe bodzce zareagujemy, zalezy zaréwno od sytuaciji, z ktérg musimy sie zmierzy¢, jak i od tego, jak te
€ sytuacje zinterpretujemy (czy uznamy, ze nam zagraza). Sg pewne wydarzenia powszechnie wywotujgce
:\ duzy stres (np. choroby, trudnosci rodzinne, egzaminy). To od naszego nastawienia, sposobu myslenia
.\ i wiary we wlasne mozliwosci jednak w duzej mierze zalezy, czy poradzimy sobie z problemem, czy tez
e  Pozwolimy stresowi nas zdominowac.

o: Rola stresu

.\

:\ Stres mobilizuje do dziatania i utatwia mierzenie sie z réznymi wyzwaniami — réwniez tymi pozytywnymi
.\ (jak dostanie sie do wymarzonej szkoty, narodziny cztonka rodziny, poznanie nowych przyjacioét ). Sam

.\ w sobie jest niezbedny i niestusznie postrzegany czesto jako wrdg. Problem powstaje, gdy stres staje sie
.\ silny i dlugotrwaty. Hormony uwalniane w trakcie stresu (adrenalina, noradrenalina i kortyzol) przestajg by¢
.\ naszymi sprzymierzencami i zaczynajg sia¢ spustoszenie w organizmie. Przedtuzajgcy sie stan ciggtej

.\ gotowosci powoduje szkodliwe napiecie i przektada sie na problemy zdrowotne, a ciato nie radzi sobie z
o: nieustannym stanem pobudzenia.

.\

:\ Sposoby radzenia sobie ze stresem

.\

oi Jak juz wiesz, stres - cho¢ potrzebny, w nadmiarze moze zaszkodzi¢. Dlatego wtasnie ogromnie wazna
e jest umiejetnosc¢ radzenia sobie w sytuacjach trudnych, gdy napiecie zaczyna dezorganizowac zycie.

& Oto prka’radv, jak mozna to zrobi¢:

. =

:\ % Dbaj o ruch

.\ Woysitek fizyczny jest jednym z najlepszych sprzymierzencéw w walce ze stresem. Podczas sportu

.\ obnizamy poziom kortyzolu (hormonu stresu) oraz produkujemy serotonine (hormon szczescia). Oprocz
.\ tego uprawianie réznych aktywnosci moze poméc nam w roztadowaniu trudnych emociji (np. zto$ci).

.: Zastanow sie, jaki sport sprawia Ci najwiecej przyjemnosci i postaraj sie znalez¢ na niego czas w swoim
LN tygodniu.

.\

:\ @ Jedz zdrowo

.\ Aby lepiej znosi¢ wyzwania dnia codziennego warto zadbac o zdrowg, urozmaicong diete. Zaleca sie

.\ unikanie gazowanych napojow (najlepiej wybiera¢ wode), stronienie od stonych przekasek i stodyczy,

.: spozywanie pieciu positkéw dziennie, a takze jedzenie duzej ilosci warzyw i owocow (zalecenia dla oséb
(X zdrowych).

:\ & Wysypiaj sie

:\ Amerykanska organizacja National Sleep Foundation zaleca, aby dorosty cztowiek przesypiat ok. 7-8

.\ godzin na dobe. Dzieci w wieku szkolnym (7-13 lat) powinny spa¢ ok 9-11 godzin, za$ nastolatki (14-17
.\ lat) ok. 8-10 godzin. Aby zadba¢ o zdrowy, regularny sen warto zastosowac¢ zasady higieny snu:

.: codziennie chodzi¢ spac o tej samej godzinie, wieczorem unika¢ korzystania z komputera, telefonu czy
e telewizji, nie pi¢ napojow zawierajgcych kofeine.

®

o: 6 ‘ % Relaksuj sie

.\

b Jednym z bardziej znanych treningéw relaksacyjnych jest Trening Jacobsona, polegajgcy na

s naprzemiennym napinaniu i rozluznianiu miesni. Pomaga on obnizy¢ poziom napiecia, a co za tym idzie —
:\ zredukowac¢ odczuwany w ciele stres. Przydatng metodg jest takze oddychanie przeponowe, ktére

.\ utatwia odprezenie organizmu i moze pomoc w przypadku silnego stresu czy leku.
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