Kilka sposobów na stres 
Aktywność fizyczna 
Aktywność fizyczna zmniejszy w Twoim ciele poziom hormonu stresu (kortyzolu), a zwiększy poziom endorfin, odpowiedzialnych za uczucie szczęścia, które wspomagają też radzenie sobie ze stresem. Endorfiny wyzwolisz jeśli: zwiększysz liczbę uderzeń serca do 120-180 razy na minutę przez pół godziny dziennie. Możesz wybrać dowolne ćwiczenia, które można wykonać wspólnie z dziećmi nie wychodząc z domu i podzielić je na 2 części po 30 minut. Nawet tak krótki wysiłek fizyczny pomoże Ci lepiej radzić sobie ze stresem.

Co jeść, żeby zapanować nad stresem?  
Zajadasz stres czekoladkami albo żelkami? To błąd! Jeśli będziesz dobrze się odżywiać, pomożesz swojemu organizmowi walczyć ze stresem. Zobacz, co pić i jeść, a czego unikać, aby lepiej radzić sobie ze stresem.

DOBRZE
Woda - picie wody pomoże Ci w zwalczeniu stresu. Gdy Twój organizm jest odwodniony, produkuje więcej kortyzolu (hormonu stresu).
Śniadanie – Aby nie narażać swojego organizmu na stres rozpocznij dzień od śniadania. Odpowiedni poziom węglowodanów, białka  w organizmie pomaga w pracy umysłowej.
Zdrowe przekąski - na stres przegryzasz paluszki albo biszkopty? Zamień je na owoce, warzywa i bakalie.
Zielona herbata - antyoksydanty wyłapią z Twojego ciała wolne rodniki odpowiedzialne za stres.
ŹLE
Kawa i energy drinki - szczerze odpowiedz sobie na pytanie, czy nie pijesz więcej niż 2 kawy i energy drinki dziennie. Kofeina podnosi poziom stresu.
Alkohol - nie tylko niszczy wątrobę, ale zwiększa też reakcję stresową Twojego organizmu.

Znajdź swój sposób na relaks! 
Zastanów się, które aktywności sprawiają, że nie myślisz o niczym. Gdy masz tzw. "pustą głowę", Twój organizm najlepiej odpoczywa i zwalcza stres.
Wypróbuj poniższe sposoby radzenia sobie ze stresem:

Słuchaj relaksującej muzyki
Wybierz muzykę bez wokalu. Instrumenty, które pomogą Ci się odstresować to flet, fortepian i skrzypce. Gatunki muzyki, które pomagają radzić sobie ze stresem to muzyka klasyczna, jazz i folk. Sprawdź, czy odstresowują Cię dźwięki natury jak szum fal czy śpiew ptaków. Na YouTube znajdziesz ścieżki dźwiękowe na zmniejszenie poziomu stresu. Wpisz w wyszukiwarkę: relaxing music, mindfulness, ocean sound, bird singing.

Weź kąpiel
To łatwa domowa metoda. Wykorzystaj odprężające rośliny np. lawendę lub melisę. Pomogą Ci walczyć ze stresem. Oto prosty przepis na lawendowe spa:
Zalej 2 litrami wrzątku 1/2 kubka lawendy oraz kubek soli do kąpieli. Parz pod przykryciem przez 15 minut. Odcedź napar i dodaj do kąpieli. 
Odstresowujący masaż
Przygaszone światło i masaż z olejkami pozwolą Ci zapomnieć o problemach, obniżyć napięcie w mięśniach i pokonać stres.

Pisz, co Cię gryzie 
Zdenerwowałeś się i nie możesz poradzić sobie ze stresem. Zastosuj technikę, którą polecają psychologowie i terapeuci. Jeśli przelejesz swoje frustracje na papier lub klawiaturę, poczujesz ulgę i zapanujesz nad nerwami.                                    
                                          
Nie dramatyzuj                                              
Zdarza Ci się widzieć przyszłość w czarnych barwach? Powtarzaj sobie, że to kwestia Twojego nastawienia. Postaraj się spojrzeć na sprawę obiektywnie. Dzięki temu, łatwiej Ci będzie odciąć emocje i poradzić sobie ze stresem.                             
                               
Sięgnij po ciekawą literaturę, prasę, ulubiony program telewizyjny lub serial
Obcowanie z literaturą, sztuką pozwoli Ci przenieść się w inny świat, wyzwoli pozytywne emocje, przez co nabierzesz dystansu do własnych problemów i pozwoli na podjecie właściwych decyzji. Pozwoli również oderwać się od trudów dnia codziennego.
Porozmawiaj z  przyjacielem, osobą bliską, wychowawcą, pedagogiem -oczywiście za pomocą komunikatorów.
Wybierz odpowiednią dla siebie osobę, godną zaufania, która obiektywnie spojrzy na Twój problem, bez własnych intencji.







Krystyna Dziewięcka
P.S.  Proszę pamiętaj, że zawsze możesz liczyć na moją osobę!
