
Усі люди відчувають стрес Для людини це поширений спосіб активізації запасів сил коли вони

необхідні Проте занадто сильний стрес що затягнувся може викликати безліч проблем і

заважати життєдіяльності Причини стресу можуть бути різними зміна життєвих обставин

ситуації що мали місце в минулому або спричинені зовнішніми факторами в оточенні людини

Стрес впливає на різних людей по різному

трес

Де Ви можете отримати

допомогу

Від людей які зазнали

аналогічні відчуття від

професіоналів

від близьких

Чи відчуваєте Ви

зараз стрес

Що зараз викликає у

Вас стрес

ТАК НІ

Запишіть або намалюйте для

себе речі що мають відношення

до стресу

ТАК

Чи можете ви впливати на

причину стресу

НІ НЕ ЗНАЮ

Якими конкретними

вчинками ви можете

вплинути на перебіг

стресу

Знайдіть інформацію

про те що ще може

допомогти

Зміцніть Вашу

здатність переносити

стрес

Складіть план Що ви

можете зробити

зараз Пам ятайте

чим більша проблема

тим дрібнішими

мають бути кроки

Навчіться визначати та

регулювати рівень

своєї тривожності

Не зважаючи на стрес

продовжуйте виконувати

повсякденні речі

Важливими є навіть

маленькі перерви при

відчутті стресу

У стані стресу людина перебуває надзвичайно напруженою

Це може виражатися наприклад у відчутті моральної та фізичної пригніченості прискореному

серцебитті та диханні Людина може дистанціюватися від інших через труднощі у взаємодії з

людьми

У разі прояву будь яких цих симптомів намагайтеся вирівняти дихання глибоко видихаючи кілька

разів Почуття пригніченості пройде коли дихання заспокоїться

Вправи на розслаблення можна знайти тут

Раді чути

Ви можете

продовжити читання

за бажанням

Подолати стресову

ситуацію вам допоможе

відпочинок у достатній

кількості здорова їжа та

фізкультура

Зменшить вплив інших

факторів

http://goo.gl/WEKK2Y

