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Stres moze by¢ naszym sprzymierzencem...

Stres moze by¢ naszym sprzymierzencem, a nikt go nie lubi. Dlaczego? Mozna podzieli¢ go na :
» stres na pozytywny, motywujacy oraz
» dezorganizujacy i tego wtasnie nie lubimy.

Uczucie stresu jest czgsto bardzo nieprzyjemne. Krgci nam si¢ w glowie, pocg si¢ nam rgce,
czegsciej korzystamy z toalety, szybciej bije nam serce 1 mamy uczucie ,,pustki w glowie”- tego
ostatniego objawu stresu szczeg6lnie nie lubig studenci Jak wigc polubi¢ stres? Czy jest to w ogole
mozliwe?

Musimy zda¢ sobie sprawe, ze reakcja stresowa jest nam potrzebna. Dawniej przydawata
sie, gdy trzeba byto uciekac przed tygrysem, lub innym dzikim zwierzeciem. Teraz raczej nikt z nas
ataku tygrysa si¢ nie spodziewa za rogiem ulicy, prawda? Stres jest reakcja, ktora pozwala nam
zmobilizowa¢ energi¢ do dziatania. Dlatego jest taki wazny. Jednak moze czasami pojawia¢ si¢ zbyt
czesto. Moga ,,stresowac” nas btahe z pozoru sytuacje, takie jak zalegla praca do wykonania,
klasowki do sprawdzenia ,,na wczoraj” czy spoznienie na autobus. Zbyt czeste uleganie stresowi
moze by¢ niebezpieczne dla naszego zdrowia. Dlatego tez tak wazne jest poznanie sposobow
radzenia sobie z nim.

O sposobach radzenia sobie ze stresem napisano juz wiele wartoSciowych artykutow. Wsrod
popularnych metod sa techniki oddechowe, wprowadzanie zmian w codziennym funkcjonowaniu
czy sport. Czasami moze zdarzy¢ si¢ tak, ze te polecane metody nam nie pomagaja, a wrecz jeszcze
bardziej nas denerwujg. Co zrobi¢ w tym przypadku? Poddac¢ si¢? Wrecz przeciwnie! Kazdy z nas,
a doktadniej, nasz mozg wie, co jest dla nas najlepsze. Nasz organizm bedzie si¢ zachowywal, tak,
aby byto to jak najbardziej adaptacyjne i chronigce. Postuchajmy go!

Polecam wypracowac¢ sobie kilka takich naszych metod radzenia sobie ze stresem, ktore
tylko nam pomoga! Pobawmy si¢ w psychologa dla samego siebie!

Kiedy dopada nas stresujaca sytuacja, nie musimy np. w autobusie zacza¢ gtosno oddychac,
bo tak polecano w madrym podreczniku. Takim zachowaniem narazimy si¢ na pelne zdziwienia, lub
zaniepokojenia miny ludzi dookota nas - co narazi nas na dodatkowy stres. Co wigc mozemy w
takiej sytuacji zrobi¢ ? Mozemy odwroci¢ uwage od sytuacji, ktora wywotala u nas stres. Jesli
stresujg nas wspotpasazerowie, mozemy wiaczy¢ w telefonie (korzystamy ze stuchawek z
wiadomych wzgledoéw) swoja, specjalnie dobrang dla nas przez nas muzyke. Muzyka ma wielka

moc poprawiajacag nastrdj! Szczegolnie kiedy jest radosna. Kiedy zestresowata nas perspektywa



projektu, ktory musimy wykona¢, odwracajmy uwage odnajdujac nasz ulubiony spokoj skupiajac
si¢ na czyms$ neutralnym. Mozna czyta¢, mozna $piewac (gltosno lub w duchu) lub zatanczy¢ np.
dziki taniec.

Jak jeszcze mozemy zminimalizowac¢ wptyw stresu na nas? Zaakceptujmy siebie. To
niemozliwe? Nie! To jest zdecydowanie mozliwe! Nie obwiniajmy si¢ za to, ze si¢ stresujemy.
Moze si¢ tak zdarzy¢, ze stresujemy sie bardziej od innych. To nic! Czy to znaczy ze jesteSmy
gorsi? Nie. Ludzie sg r6zni. Niektorzy na samg mysl o pajaku wzdrygaja si¢. My si¢ stresujemy, ale
umiemy sobie z tym poradzi¢! Przeciez mamy swoje wlasne metody!

- Zwolnijmy. Niestety obiad sam si¢ nie zrobi, kartkéwka sam si¢ nie sprawdzi a
wypracowanie samo si¢ nie napisze. Codziennie mamy wiele obowigzkow, ktore staramy sie
wykonac¢ jak najlepiej. Jednak powinni§my zwolni¢, znalez¢ codziennie chociaz 10 minut
dla siebie. Tylko dla siebie. Mozemy w tym czasie obejrze¢ ulubiony program, poczytac¢
gazete, lub postuchaé ulubionej muzyki. Jak znalez¢ ten czas w ciggu dnia dla siebie, mimo
wielu obowigzkow?

- Zastanowmy si¢ jak wyglada nasza organizacja czasu. Moze warto dzien wczesniej
doktadnie rozplanowac sobie dzien : co, kiedy i1 o ktorej godzinie robimy? Moze bytoby
nam tatwiej np. co sobote rozpisywaé plan obiadéw na caty tydzien, robi¢ ,,Menu restauracji
domowej”? Wiedzieliby$my jakie zakupy zrobic i nie tracilibySmy czasu na zastanawianie
si¢, ,,co dzisiaj na obiad”.

— Ziotowe herbaty takie jak melisa czy rumianek pite regularnie pomagajg naszemu
uktadowi wegetatywnemu ,,ztapa¢ oddech”. Pozwalaja si¢ wyciszy¢, przez co nasz sen
bedzie dawal nam wiecej wypoczynku. Te herbaty nie usypiaja, a pozwalaja ukoi¢ nasze
,skotatane nerwy”. Moze warto sprobowac¢ zamieni¢ chociaz jedng kawg dziennie na te
herbatke?

Wszystkim zestresowanym polecam popularny w sieci Trening Autogenny Szulca. Wykonywany
codziennie przynosi niesamowite efekty. Jest to trening wykorzystujacy autosugesti¢, ktora na
pojawia si¢ na skutek koncentracji uwagi z ¢wiczeniami regulacji funkcji cielesnych 1

wegetatywnych.

Mam nadziejg, ze stres bedzie Was ,,dopadal” jak najrzadziej, a nawet jesli Was dopadnie, to

pamigtajmy, Zze umiemy sobie z nim poradzic!



