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Figyeljen oda teste jelzéseire! Figyelje meg,
hogy milyen helyzetektél valik fesziltté,
ingeriltté, vagyis melyek jelentenek tobb
stresszt az On szdmdra.

¢

Az Osszetett, lassan felszivodo szénhidratok

kiegyensulyozzak a vércukorszintjét és csokkentik

a faradsagérzetet, ami dltaldnosan jol hat a
stressz szintre.

Amellett, hogy mozgds kdzben levezetheti

-

feszliltségét, segit megdrizni fizikai erénlétét és noveli
teherbird képességét is. pl.: séta, Uszds, kerékparozas

¢

Szanjon elég id6t és energiat

csaladi és barati kapcsolataira! Nem csak a
t6luk kapott tamogatas, hanem pusztan a
vellk toltott id6 is sokat segit a stressz
szintje csokkentésében.

Nem csak az alvas mennyisége a fontos, hanem
a minGség is sokat szamit. Nézze meg, hogyan
teheti kényelmesebbé, pihentet6bbé alvasat!
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Ha ugy itéli meg, hogy egy negativ helyzeten
nem tud valtoztatni, probalja meg elterelni a
figyelmét! llyenkor nagyon jé lehet, ha masokkal
taldlkozik és valamilyen aktiv tevékenységet

valaszt.

7.

Nem lehet mindent egy napba besdriteni, ezt el
kell fogadni. Prébaljon meg napirendet tervezni!
Ne zsufolja tul a napot, hagyjon id6t a pihenésre
és az esetlegesen utolsd percben felbukkand

teenddkre is.

N

Ezt az id6t csak 6Gnmagara szanhatja. Ezek a
gyakorlatok nem csak a lelkének tesznek jot,
hanem a testének is, ugyanis csokkentik a
stressz hormonok szintjét.

Akar allo, akar Gl6 munkat végez, napkozben
tobbszor szdnjon id6t arra, hogy szemeit, nyak-,
vall- és hatizmait megtorndaztassa, ellazitsa.

Ha lehetséges csukott szemmel, friss levegén
végezze. 1-2 percen keresztil vegyen mély
leveg6t, és probalja lelassitani |égzését.

Az itt felsorolt tippek csak javaslatok, mindenkinek
mas megoldas valik be. Ha bévebb tajékoztatast
szeretne, vagy Ugy érzi, tAmogatdsra van sziiksége a
stresszel val6 megkiizdésben, akkor keressen fel egy
ebben jartas szakembert. Egy pszicholdgus
segitségével elsajatithat kilonféle stressz kezelési
és stressz csokkentési technikakat, melyekkel
konnyebbé teheti életét.
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