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SFATURI
UTILE

CE POTI FACE

Situatiile stresante fac parte din viata noastra de zi cu zi si nu
pot fi mereu evitate.

Gestionarea stresuluiinseamna recastigarea controlului:
asupra stilului de viata, asupra gandurilor, a emotiilor si a
modului Tn care facem fata problemelor. Indiferent cat de
stresanta pare viata ta, sunt lucruri pe care le poti face pentru a
te elibera de presiune si a recéstiga controlul.

PENTRU A DIMINUA STRESUL
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imbunititeste-ti stilul de viata.

Mananca sanatos, dormi suficient si fa-ti timp pentru sport.
Nu uita ca atunci cand bei sau fumezi pentru a te relaxa,
de fapt, faci exact pe dos.

Practica exercitiile fizice.
Efortul fizic are darul de a elimina substantele nocive din
corp dar si de a ne elibera mintea.

Practica un hobby.

Atunci cand facem ceva ce ne place, ceva ce ne
pasioneaza, mintea noastra se simte recompensata.
Indiferent ca este vorba despre cantat, pescuit sau
crosetat, un hobby este un premiu pe care e bine sa nu ni-
refuzam.

Exercitiile de respiratie.

O respiratie adecvata ridica nivelul de oxigen din sange,
ajuta la scaderea tensiunii arteriale si imbunatateste
activitatea cerebrald.

Rugaciunea sau meditatia.
Aceste practici ajuta la linistirea mintii si va pot aduce noi
perspective care restabilesc speranta si increderea.

Fii deschis.

Nu pastra doar pentru tine gandurile care te frimanta. invata
sa ai incredere intr-un prieten, membru al familiei sau ntr-un
psiholog si vorbeste deschis cu el ori de céte ori ai ceva pe
suflet.

Ajuta-i pe ceilalti.
Un studiu recent arata ca ajutarea celor din jur este un factor
de protectie impotriva efectelor nocive ale stresului.

Fii dispus sa faci compromisuri.

Cand 1i ceri unei persoane sa schimbe ceva in
comportamentul ei, trebuie sa fii dispus sa faci si tu la fel.
Daca de ambele parti exista dorinta de colaborare,

sunt mai multe sanse de a gasi o cale de mijloc. 9
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Priveste partea buna a lucrurilor.

Cand ai de infruntat o situatie dificila, Tncearca sa o privesti
ca pe o oportunitate de dezvoltare personala. Daca propriile
tale alegeri au dus la crearea situatiei, invata din greseli si
evitd sa le repeti.

Practica recunostinta.

Cand esti coplesit de stres, reflecta un moment asupra
lucrurilor pe care le apreciezi n viata ta, inclusiv propriile
tale calitati si Tnsusiri pozitive. Aceasta strategie simpla te va
ajuta sa vezi lucrurile intr-o lumina noua.

Invata si ierti.

Accepta faptul ca traim intr-o lume imperfecta si ca oamenii

fac greseli. Renunta la méanie si la resentimente. Elibereaza-

te de energia negativa, iertand si mergand mai departe. h

Organizeaza-ti timpul. I}
Fa o lista cu ce ai de facut si ocupa-te mai inti de cele mai o
importante. Daca ai ceva neplacut de facut ocupa-te de

acest lucru in prima parte a zilei. Astfel, restul zilei va fi mai

putin stresant.
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Fa-ti un program echilibrat.

Nu poti munci nonstop fara odihna. Tncearca sa gasesti un
echilibru ntre viata de familie si munca, activitatile sociale si
timpul petrecut singur, responsabilitatile zilnice si timpul de
odihna.

Evalueaza-ti standardele.

Perfectionismul este o cauza majora de stres. Stabileste
standarde rezonabile atat pentru tine, cat si pentru altii si Tnvata
sa te multumesti cu “suficient de bun”.

Evita oamenii care te streseaza.

Daca o persoana iti cauzeaza in mod constant stres n viata,
limiteaza timpul pe care 1l petreci cu acea persoana sau
renuntd la comunicarea cu ea.

»NU stresul este cel care ne omoara ci felul cum reactiondm la el.”

Hans Selye

Fiecare dintre noi poate alege una sau mai multe modalitati
de a scapa de stres si este bine sa se opreasca

la cea care i se pare cea mai potrivita.

Incearca sa faci ceva pentru sinitatea ta in fiecare zi.

A avea grija de tine este o necesitate, nu un lux!
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