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Zarzadzanie stresem

Czytajac o negatywnych skutkach stresu, tatwo wpas¢ w przekonanie,
ze nalezy unikac go za wszelka cene. Ale to nie do konca prawda.
Istnieje wiele prostych praktyk, ktore pomoga Ci radzic¢ sobie

z umiarkowanym stresem - takim, ktory nie jest wylacznie szkodliwy

1 moze nawet dziala¢ motywujaco. Na koncu znajdziesz tez informacje
o tym, co zrobié, jesli te porady wydadza Ci sie zbyt trywialne

w poréwnaniu z Twoim aktualnym poziomem stresu.

Nie rezygnuj z hobby i przyjemnosci
Myslenie o zZrédle stresu czesto sprawia, Ze mamy
é potrzebe dzialania i wykonywania ,,powaznych”,
\ ! trudnych zadan. Wydaje nam sie, Ze to nie jest

odpowiedni moment na rozrywke czy hobby.
( e Wprost przeciwnie - to wlasnie idealny czas
na czynnosci niezwiazane ze stresorami. Postaraj
AT sie wygospodarowac codziennie czas na cos,
S —— co sprawia Ci prawdziwg przyjemnosc i nie
—— wymaga korzystania z telefonu lub komputera.

wywolywac napieciowy bol glowy, béle plecéw

Stopniowo rozluZniaj mi¢énie

Stres powoduje napiecie miesni, przez co moze /\
i ogélne zmeczenie. Zwalcz stres i napiecie

za pomoca rozciagania, masazu lub cieplej

kapieli. Warto sprobowac bardzo skutecznej

techniki znanej jako Trening Jacobsona:

stopniowo napinaj poszczegolne partie miesni

(np. ramion, szyi), a nastepnie rozluzniaj je,

zZwracajac uwage na to, co dzieje sie w twoim
ciele.

Postaw na pomoc bliskich

Wsparcie bliskich os6b poprawia odpornoéé

na stres - pod warunkiem, Ze sa to osoby ktore
‘same dobrze radzg sobie ze stresorami i sprawiaja,
- 7e potrafisz sie przy nich zrelaksowa¢. Niektérzy
‘przyjaciele sluchaja, a niektérzy od razu oferuja
praktyczna pomoc. Doceri kazda forme pomocy.
Wspélczesna nauka podkresla, ze regularne
odczuwanie wdziecznosci poprawia kondych
psychiczna.

Czytasz ten newsletter, poniewaz Twoja firma zapewnia
dostep do terapii i sesji coachingowych 1:1 w aplikacji HearMe.
W kazdej chwili mozesz umowic sie na anonimowa konsultacje

online. Jesli potrzebujesz pomocy przy logowaniu, skontaktuj
sie z dzialem HR.

https://app.hearme.pl



