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E posibil sa ne simtim din cand in cand coplesiti sau stresati. lata cateva modalitati de a
gestiona stresul din viata dumneavoastra:

Este usor: numarati 1, 2, 3 si respirati adanc!

Inspiratia adanca va poate calma corpul si mintea.
Tnchideti ochii si inspirati adanc, stati asa 2 secunde
si apoi expirati timp de 5 secunde. Repetati pana
va simtiti calmi si energici.
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Relaxarea se face prin intindere

Tntinderea ajutd la relaxarea muschilor si este un
prim pas pentru relaxarea mintii. Puteti folosi orice

tehnica de intindere pe care o stiti sau incercati 6 r ﬁ
acest exercitiu rapid de intindere a gatului: duceti- l 'l 3
va mana stanga deasupra capului, cat sa atingeti cu l l
degetele varful urechii drepte. Trageti usor capul

spre umarul stang, simtind o senzatie subtila de 0:\ /A
intindere prin partea dreapta a gatului. Stati asa ) -,
pentru cateva secunde, sa simtiti cum vi se intind ‘ l
muschii. Apoi faceti acelasi lucru pe cealalta parte.

Atentie! Aceste exercitii de intindere nu trebuie sa
provoace dureri, ci daca le faceti usor, in punctele
corecte, aceste exercitii pot fi tehnici cu adevarat
utile.

Sursa: http://health.columbia.edu
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Dormiti bine

Este important sa nu va perturbati ciclul natural al
somnului, iar daca atipiti 20 minute dupa amiaza,
aceasta poate fi o modalitate excelenta de refacere
si de odihna peste zi. De asemenea va puteti
informa pentru a obtine sfaturi noi cu privire la un
somnul mai bun in timpul noptii.

Luati ceva nutrienti pentru sistemul dumneavoastra!

Hranindu-va corpul activ si mintea cu mancare
hranitoare, va ajuta sa va mentineti in forma si
plini de energie. O gustare pentru dumneavoastra
poate fi o banana dulce, un mar sau un grapefruit.
Daca nu, incercati niste nuci, legume sau batoane
de cereale. Verificati informatiile legate de nutritie.

Faceti miscare pentru o mai mare relaxare!

Exercitile pot ajuta functionarea inimii si
secretarea endorfinelor, energizand corpul si
mintea dumneavoastra. Faceti o plimbare vioaie
sau alergati in jurul blocului, pentru a avea o minte
limpede. Puteti afla mai multe modalitati de a fi
activ din punct de vedere fizic.

intalniti-va cu oameni care va pot sprijini!

Daca este un prieten sau un profesionist care sa va
ofere suport in acest demers, se pot face minuni
ajutandu-va in perioade de stres.

Sursa: http://health.columbia.edu
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