W tym trudnym dla calego spoleczenstwa czasie warto uwzglednic¢ jak sobie radzi¢ w nizej

wymienionych sferach zvycia:

I Jak radzic sobie ze stresem?

W walce ze stresem mozesz odnies¢ czesciowy sukces biorac pod uwage kilka waznych czynnikow.
Oto niektére z nich:

Koncentruj si¢ na dniu dzisiejszym. Zbytnio nie przejmuj si¢ rzeczami na ktére nie masz
wplywu.

To czego si¢ obawiasz moze nigdy si¢ nie wydarzyc¢.

Miej rozsadne oczekiwania. Bierz pod uwage swoje ograniczenia i ograniczenia innych.

Nie tra¢ poczucia humoru. Gdy si¢ $§miejesz — nawet jesli co$ idzie nie tak — roztadowujesz
napigcie i poprawiasz sobie nastroj.

Czesto rozmawiaj z bliskimi osobami, wspierajcie si¢ nawzajem.

Staraj si¢ zachowac spokoj. Trudne i nieprzyjemne uczucia utrudniaja Ci jasne myslenie.
Kiedy czujesz si¢ zestresowany ustal: o czym myslisz? Co czujesz? I co robisz?

Pomysl w jaki sposob mogtbys wyeliminowaé ze swojego zycia niektore stresujace sytuacje.
Postaraj si¢ zminimalizowa¢ ich wptyw, np. lepiej zarzadzajac swoimi zadaniami, czasem
(zmieniaj rodzaj zaje¢ i dzialaj zgodnie z obranym harmonogramem dnia, postaraj si¢
wyznacza¢ sobie rdzne krotkoterminowe cele).

Wez pod uwage, ze to co stresuje Ciebie nie musi stresowa¢ kogo$ innego.

Nie zaktadaj z gory, ze inni maja zte intencje.

Dostrzegaj pozytywne strony sytuacji. Sprobuj je wypisac.

Patrz na sprawy z szerszej perspektywy. Zastandéw si¢: ,.czy jutro albo za tydzien ten
problem bedzie mial jakie$ znaczenie?”

Sprobuj dokonaé wyboru ktore problemy sa mate i przejsciowe a ktore sg powazne.

Badz zorganizowany. Staraj si¢ prowadzi¢ uporzadkowane zycie.

Nie odktadaj wszystkiego na pdznie;.

Ul6z realny plan 1 si¢ go trzymaj.

Prowadz zrownowazony tryb zycia.

Zachowuj rownowage w podejmowaniu decyzji.

Staraj si¢ zachowa¢ zrdwnowazone podejscie do pracy 1 pienigdzy.

Unikaj zycia ponad stan.

Znajduj czas na odpoczynek.

Zajmowanie si¢ przyjemnymi rzeczami roztadowuje stres. UWAGA: ogladanie telewizji
(bierny odpoczynek) niekoniecznie przyczynia si¢ do roztadowywania stresu.

Unikaj ciaglego sprawdzania e-maili, sms-6w czy nowinek w mediach. Takie postgpowanie
wzmaga negatywne myslenie 1 wytwarza psychoze niepokoju i leku. Dzielenie si¢ z innymi
sprawdzonymi informacjami na temat wirusa i epidemii COVID-19 (a nie plotkami, czy
fake newsami) pozwoli lepiej ocenié, jakie zagrozenie stanowi ona dla nas samych i naszych
bliskich, a przez to moze zalagodzi¢ stres.

11 Relacje z bliskimi osobami.

Dobre relacje z drugimi sg wtedy gdy jesteSmy nastawieni na dawanie, a nie branie...

Kto$ kto mysli tylko 0 sobie niszczy relacje z innymi.

Nie przyttaczaj bliskich 0osob wokot siebie przechwalaniem si¢ tym co masz, lub tym co
mozesz.

Co mozesz zrobic?

Pomagaj innym. Pomaganie zmniejsza ryzyko depresji, znaczagco wplywa na poczucie
wlasnej wartosci.



Okazuj empati¢. Empatia to odczuwanie czyjego$ bolu w swoim sercu. Okazujac empati¢
bedziesz unikatl sarkazmu — kasliwych 1 ironicznych uwag ranigcych drugg osobe. Empatia
pomoze nam spojrze¢ pozytywnie na ludzi znajdujacych si¢ w roéznych, a szczegdlnie
trudnych sytuacjach.

Poswiecaj innym czas. Rozmawiaj z ludzmi o rzeczach, ktére majg dla nich znaczenie. Badz
dobrym shuchaczem, nie przerywaj, wysluchaj do konca. Okazuj zainteresowanie ich
problemami.

111 Dbaj o zdrowie.

Aktywno$¢ fizyczna spowoduje, ze Twoj organizm bedzie lepiej reagowat na stres.

W walce ze stresem stanowczo unikaj takich rzeczy jak: palenie papierosow, zazywanie
narkotykéw, naduzywanie lekow, picie alkoholu, intensywnego przesiadywania przed
komputerem i telefonem.

Jesli stres Cie przyttacza skontaktuj si¢ ze specjalista (psychiatra lub psychologiem).
Szukanie pomocy nie oznacza porazki.

Zdrowe odzywanie wzmacnia odpornos¢. Dobrze jest uwzgledni¢ w swojej diecie warzywa
i owoce oraz probiotyki, miod, czosnek a takze przyprawy takie jak: pieprz, chili, kurkuma,
cynamon, imbir oraz gozdziki. Odzywiaj si¢ regularnie spozywajac 5 positkdw dziennie.
Pamigtaj tez o nawadnianiu organizmu (najlepiej 2 litry czystej wody dziennie).

1V Ustal priorytety.

Ustal hierarchi¢ waznosci zadan.

Ustal co musisz zrobi¢ natychmiast, co mozesz odlozy¢, zleci¢ komus innemu albo z czego
zupehnie zrezygnowac.

Przez tydzien zapisuj jak korzystasz z czasu (co robisz kazdego dnia).

Planuj odpoczynek. Moga to by¢ krotkie przerwy, ktére dodadza Ci energii i zmniejsza
stres.

Gdyby udato Ci si¢ wprowadzi¢ w zycie jedna z wyzej podanych wskazowek na pewno

polepszylta by si¢ jakos¢ Twojego zycia. Pamigtaj o zyczliwym traktowaniu innych. Moze to brzmi
banalnie ale z calg pewnos$cia moze to si¢ przyczyni¢ do poprawy Twojego zdrowia i szczescia. Nie
jednokrotnie zycie pokazato, ze kto$ niezyczliwy i okrutny unieszczesliwia sam siebie a takze zraza
do siebie drugich. W walce ze stresem istotng rol¢ odgrywa rowniez zyczliwe traktowanie samego
siebie. Dlatego miej wobec siebie rozsadne oczekiwania, nie stawiaj sobie zbyt wysoko poprzeczki
ani nie umniejszaj swojej wartosci. Jesli zachowasz taka postawe zdecydowanie latwiej bedzie
przetrwac te trudne chwile zarowno Tobie jak 1 Twoim bliskim. Sprobuj zabic stres zyczliwoscia.
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