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Kordaban tartani a stressz szintiinket nem csak azért fontos, mert aktualis kozérzetiinkon ront,
de kutatasok szerint a tartos stressz hajlamossa tehet minket ktilonb6z6 kronikus betegségek
kialakulasara is, agy mint sziv- és érrendszeri megbetegedések vagy cukorbetegség (). Mivel a
stresszt okozo helyzeteket elkertilni agysem tudjuk, tigyeljiink arra, hogy a kedvezétlen hatasat a
minimumra csokkentsiik. Az alabbi tippek segitenek egészségesebbnek maradni stresszes
kornyezetben is.

* Bontsd le a teenddidet kisebb
lépésekre

o Készits cselekvési tervet

e Oszd be jol az idodet (Iégy
ovatos, sokan alul becsuljik
mennyi idS kell egy feladatra,
ezzel pedig csak noveljuk a
stresszt ha nem fejezzuk be
"id6ben")

» Kérj segitséget masoktol!

* Mondj nemet arra, amivel nem
tudsz megbirkozni

* Pihenj - tarts sztinetet

* Noveld az dnbecstilésed:
gondolj vissza 3 multbeli
esemeényre amikor hasonloan
stresszes feladattal jol
megbirkoztal

e Jutalmazd meg magad: minden
napra tervezz be valami olyat,
ami oromet okoz Neked!

Tudod \oe'eo\\.'é%\ni a stvesszt kwalte
he\qze‘\-e‘\-?

Kosd le massal a figyelmed:
csinalj valami jot

Add ki magadbol: beszélgess
szeretteiddel, vagy ird le egy
papirlapra

Vezesd le a feszultséget
mozgassal: sétalj egy rovidet,
tancolj vagy énekelj hangosan
(vonj be masokat is!)

Hivj el6 magadban pozitiv
érzelmeket: gondolj vissza eqgy
pozitiv emlékedre vagy
valamire, amit varsz a
kdzeljovoben

Nevess, viccelodj! A humor
kivalo stresszlevezet6

Es a legfontosabb: légy kedves
magadhoz! Mindannyiunknak
vannak nehéz idoszakai. Banj
magaddal ugy, ahogy
szeretteiddel bannal.
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