Jak radzi¢ sobie ze stresem?

Stres jest reakcja naszego organizmu na rozne trudnoSci i wyzwania pojawiajace sie
w codziennym zyciu . Nie pozwala on czgsto widziec¢ rzeczywistosci taka, jaka ona jest, odbieramy ja
przez pryzmat swojego znieksztalcenia. W stresie to emocje czesto decyduja za nas, moéwimy lub
robimy wtedy rzeczy, ktorych pdzniej zatujemy, wpadamy w pulapke, z ktorej trudno wyjsc.
Pamigtajmy, ze silny i przewlekty stres moze doprowadzi¢ do wyczerpania organizmu, CO niestety
zwigksza ryzyko wystapienia wielu probleméw zdrowotnych.

Kazdy z nas ma r6zna odpornos¢ na stres. Niestety, z badan wynika, ze najbardziej narazone sa nasze
dzieci i mtodziez. Jako przyczyny podwyzszonego poziomu stresu u siebie mtodziez wskazuje przede
wszystkim: nadmiar obowigzkdéw, presje otoczenia 1 zwickszone wymagania, z ktérymi czesto nie
potrafi sobie poradzi¢.

Jak zatem radzi¢ sobie ze stresem? Eksperci podsuwaja kilka praktycznych wskazowek na ten temat:

o Swietnym sposobem na radzenie sobie ze stresem jest rozmowa, ktora redukuje jego
poziom 0 30% oraz przytulanie si¢ do bliskiej osoby, ktore bardzo mocno obniza napigcie,
uspokaja uktad nerwowy.

Wazne, aby rozmowa byla szczera i uczciwa. Do tego potrzebne jest zbudowanie
zaufania w naszych relacjach.

e Aktywnos$¢ fizyczna- ¢wiczenia i wysitek fizyczny powoduja wyzwolenie endorfin, ktore sa
hormonami szczescia i redukuja stres. Majg dziatanie podobne do tabletek przeciwbolowych.

e Odpowiednia dieta-zwtaszcza produkty bogate w magnez (migdaty, orzechy, kakao). W
momencie nasilonego stresu moze nam pomodc np. tabliczka gorzkiej czekolady, ktora
wzmaga wydzielanie w moézgu serotoniny wyzwalajacej uczucie szczesdcia, zadowolenia
i wewnetrznego spokoju.

o Relaks - nalezy znalez¢ dla siebie wlasciwg forme wypoczynku, np. dla jednych bedzie to
stuchanie muzyki, dla innych czytanie ksigzek, a dla jeszcze innych szycie, malowanie czy
zdrowy sen. W chwilach silnego stresu warto stosowac najprostsze ¢wiczenia relaksacyjne,
polegajace na naprezaniu okreslonych grup migsni (rak czy nog), utrzymaniu przez kilka
sekund tego naprezenia i rozluznienia.

Dobre rezultaty osigga sie stosujgc proste ¢wiczenia oddechowe- liczac w mys$lach do 10
spokojnie nabiera¢ powietrze nosem, wydycha¢ ustami.

e USmiechaj si¢- okazuje si¢, ze kazdy rodzaj $miechu pozytywnie wptywa na nasz organizm.
Czgsto nawet wymuszony usmiech moze pomoéc. Usmiech zmniejsza szybkos¢ bicia serca
podczas stresujacych sytuacji. Dzigki temu uwalnia stres i pozytywnie wplywa na caly
organizm.

Wiegcej wiadomo$ci mozna znalezé- https://dziecisawazne.pl/8-sposobow-pomoc-dziecku-

zwalczyc-stres/
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