W  zwigzku z obecng sytuacja Sekcja zdrowotna proponuje Wam przeanalizowanie listy

porad nt. ” Jak radzi¢ sobie ze stresem i lekiem?”.

Lista porad:

1. Rozmowa z osobami, ktérym ufasz moze pomoc

2. Utrzymuj zdrowy styl zycia: odpowiednia dieta, regularny sen, ¢wiczenia, wietrzenie
mieszkania

3. Szukaj wiarygodnych zrédet informacji

4. Ogranicz ogladania, stuchania relacji w mediach

5. Stosuj treningi relaksacyjne albo poszukaj wilasnych metod relaksujacych Cig, metod
radzenia sobie w sytuacjach stresujacych ( napinanie - rozluznianie poszczegdlnych grup
mieséni, kontrolowany miarowy oddech, rozwigzywanie tamigtowek, ¢wiczenia na
pamie¢é, gry planszowe itd.). znajdZ sobie nowe hobby (Szycie, gotowanie, pieczenie ciast,
sprobuj malowaé, szkicowaé, bierz udziat w konkursach)

6. Nie podtrzymuj organizmu w stanie podwyzszonego stanu gotowosci, napigcia

7. Stosuj wizualizacje

8. Skup si¢ na codziennych czynno$ciach

9. Pamigtaj- ten stan minie!

10. Pamigtaj — wszystko jest pod kontrola!

11. Nie na wszystko mamy wptyw - nieraz musimy pogodzi¢ si¢ z faktami, z rzeczywistoscia

1 postara¢ si¢ w miar¢ mozliwosci zaakceptowac/dostosowac do nie;j



