Ako sa vysporiadat’ so stresom

Pojem stres iste nemusime nikomu predstavovat’. Je to pocit, ktory sa objavi, ked’ sa v zivote
stretneme s nejakou zitazovou situdciou. Hoci v malych dadvkach mdéze byt prospesny,
pretoze nas robi ostrazitymi, dava pocit energie, pokial’ trva dlhSiu dobu, méze mat’ na nase
dusevné a fyzické zdravie negativny vplyv.

Situécia, v ktorej sa aktudlne nachadzame, stresovd nepochybne je. Preto Vam ponukame
niekol’ko typov, ako sa so stresom vysporiadat’:

Dychajte zhlboka

Uvolnite stuhnuté Sijové svalstvo

Nezabudnite sa smiat’

Doprajte si oddych a dostatok spanku (zaclente do svojho pracovného dna prestavky)
Stravujte sa spravne

Nezabudnite na pohyb

Objimajte sa (pevné zdravie totiz vyzaduje 'udsky dotyk)

Hovorte o svojich problémoch

V pripade potreby vyhl'adajte odborni pomoc (nie je to hanba!!!)
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