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Rozmawiaj
Rozmawiaj ze swoja rodzing lub przyjaciétmi o tym,

co Cie niepokoi. Moga oni stuzy¢ Ci rada lub by¢ wsparciem.

Miej hobby
W trakcie zapracowanego dnia znajdz czas na rzeczy, ktére
sprawiajg Ci rado$¢. Mozesz tez zabrac sie za nauke
nowych rzeczy, jak malowanie, lub zaja¢ sie ogrodnictwem,
sportem itp.
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Cwicz joge
Joga wptywa pozytywnie na nasze ciato i umyst. Skupienie
na oddechu pomoze wyciszy¢ emocje. Regularne ¢wiczenia
moga pomaéc w tagodzeniu uczucia stresu i niepokoju.
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Wysypiaj sie
Niedobdr snu sprawia, ze myslisz nieracjonalnie. Pamietaj
o regularnym snie, najlepiej 7-8 godzin kazdej nocy.

0—0~

—

Planu;j
Stres moze pojawic sie, gdy robisz zbyt wiele rzeczy
jednoczesnie. Zréb liste rzeczy do zrobienia i ustal priorytety
tak, aby zacza¢ od tych najwazniejszych. Dzieki temu
bedziesz mie¢ bardziej zorganizowany dzien.
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Pisz
Zapisz, co Cie stresuje. Na podstawie swoich notatek
przeanalizuj problemy oraz pomysl, jak je rozwigzac lub sie
ich pozby¢.

Badz aktywny
Cwicz codziennie. Zbyt dtugie przebywanie w pozycji
siedzacej lub lezacej moze pogorszy¢ nastroj. Zadbaj
o codzienng aktywno$¢ fizyczng przez co najmniej
30 minut - gimnastykuj sie, biegaj, wyjdz na rower itd.
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Medytu;j
Uwazna medytacja poprawia koncentracje i zmniejsza
niepokdj, pozwala sie wyciszy¢, przesta¢ myslec
o problemach.

Kontroluj sytuacje
Unikaj tego, co Cie stresuje. Naucz sie méwic ,nie”, gdy ktos
chce od Ciebie czegos, co zabiera czas.

Zmien sposéb myslenia
Skupiaj sie na pozytywnych aspektach sytuacji. Miej
realistyczne, a nie perfekcyjne oczekiwania. Akceptu;j
rzeczy, ktérych nie mozesz kontrolowac.
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