Jak sobie radzić ze stresem?

To, że odczuwamy stres, jest dobre. Stres informuje nas o niebezpieczeństwach, co często może pozwolić uniknąć realnych zagrożeń. Problemem staje się wtedy, gdy jest nadmierny w stosunku do stopnia realnego zagrożenia lub dotyczy wyłącznie zagrożenia wyobrażonego.

Ważne jest uświadomienie sobie, czy i jaki mam wpływ na sytuację.
Poczucie wpływu i kontroli nad sytuacją może nie usunąć stresu,
ale powoduje jego zmniejszenie.

Optymalny poziom stresu jest nam potrzebny, gdyż powoduje:

· odprężenie i przypływ energii,

· świadomość dobrej formy,

· wyostrzoną uwagę,

· wiarę w siebie,

· szybki refleks,

· zainteresowanie.

Zbyt mały poziom stresu powoduje nudę i brak motywacji.

Za wysoki poziom stresu wpływa na zbyt wysokie napięcie, lęk i zamęt w głowie, zwolniony refleks i zaburzenie koordynacji.

Warto zwrócić uwagę na: 

· wyznaczanie sobie realistycznych celów,

· zdrowe formy odstresowania,

· znalezienie osób, w których można znaleźć oparcie,

· planowanie dnia.

Odstresowanie:

· uświadomienie sobie napięcia w ciele

· rozluźnienie mięśni,
· spokojne oddychanie,

· relaksująca muzyka,

· odrzucanie myśli, których nie chcę – warto przychodzące myśli poddać testowi, które z nich są prawdziwe, mają uzasadnienie w faktach.

