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Pourlopowy powrdét do pracy, powakacyjny powrdt do szkoty, wieksze tempo, zmiany,

niepewnosc... moga byc¢ przyczynaminaszego stresu.

Stres (inaczej napiecie) to psychiczna i fizyczna odpowiedzZ organizmu na dziatanie réznych
czynnikow srodowiska (stresorow). Stresory zaburzajg nasza rownowage, w efekcie jestesmy
zmuszeni podejmowac dziatania zaradcze, aby sie przystosowac do zmiany i powréci¢ do

rownowagi.
3 typy reakcji:
Dystres >> reakcja organizmu na utrudnienie lub zagrozenie i wiaze sie z dyskomfortem.

Eustres >> reakcja mobilizujgca do dziatania; rodzaj pobudzenia, ktére chetnie przezywamy,

podekscytowanie.

Neustres >>bodziec neutralny w dziataniu (brak stresu); nasz neustres dla innych moze by¢

dystresem lub eustresem.

www.myeap24.pl
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Stres powszechnie uwazany jest za zjawisko szkodliwe. W rzeczywistosci negatywne skutki
przynosijedynie stres zbyt silny (przekraczajacy nasze indywidualne mozliwosci dostosowania

sie) lub zbyt dtugotrwaty.

Stres zbyt dtugotrwaty przyczynia sie do rozwoju zaburzer psychicznych, przede wszystkim
takich jak zaburzenia lekowe i depresyjne, stres zbyt silny i traumatyczny to ryzyko PTSD

(zespot stresu pourazowego), a nawet zaburzen osobowosci.

Stres umiarkowany umozliwia nasz rozwdj psychiczny - zwieksza nasze umiejetnosci

radzenia sobie z wyzwaniami.
5 prostych metod radzenia sobie z dystresem:

1. Aktywnoé<¢ fizyczna
Aktywnos¢ fizyczna to dobry sposdb na roztadowanie napiecie i powrdécenie do

rownowagi po ciezkim dniu.

2. Gtebokie oddychanie
Miarowy i gteboki oddech zmniejsza uczucie niepokoju i pomaga powrécic do

rownowagi.

3. Wizualizowanie

Wizualizowanie pozytywnych scenariuszy pomaga zmienic¢ negatywne nastawienie.

4. Regularny sen
Wihasciwa dla nasilos¢, jakosc¢ i regularnosé snu jest konieczna dla regeneracii

organizmu i dbania o rdwnowage.

5. Odpoczynek
Réwnowaga miedzy zyciem osobistym a zawodowym, urlop lub codzienny odpoczynek

czynny np. sport lub bierny np. sen pomagaja nam dbac o nasz dobrostan.
A jaka jest Twoja osobista strategia radzenia sobie z dystresem?

Zespot EAP24

Zapraszamy do kontaktu, jesli potrzebujesz rozmowy,

aby lepiej radzi¢ sobie ze stresem.

Zvilepiej z EAP!I!

www.myeap24.pl



