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OPANUJ STRES
- poznaj 5 skutecznych
wskazowek
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Stres o umiarkowanym nasileniu moze motywowaé¢ do
dziatania i rozwoju, jednak chroniczny stres moze prowadzic

zarowno do choréb psychicznych, jak i fizycznych. Dlatego

tak istotha jest umiejetnos¢ zarzgdzania stresem.

% Praktykuj techniki relaksacyjne

Gtebokie oddychanie, medytacja, joga i proste ¢cwiczenia
oddechowe mogg pomaoc w obnizeniu poziomu stresu.

D@y Badz swiadomy swoich emocji

Nazywanie i rozumienie swoich emocji pomaga w ich
kontrolowaniu.

Eﬁ Zadbaj o zdrowy styl zycia

Regularna aktywnosc fizyczna pomaga w wydzielaniu
endorfin, ktore poprawiajg nastrodj, a zbilansowana dieta
| odpowiednia iloS€ shu wspierajg zdrowie psychiczne.

Skieruj swojg uwage w inng strone

Im bardziej skupisz sie na zrodtach niepokoju, tym bardziej
sie stresujesz, dlatego tak wazne jest, aby skierowac swoj3a
uwage w inhg strone.

% Szukaj wsparcia

Dzielenie sie swoimi uczuciami i problemami z zaufanymi
osobami redukuje uczucie izolacji, pomocna moze by¢
takze terapia.
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