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Combaterea stresului  

pe termen scurt 

E posibil să ne simţim din când în când copleşiţi sau stresaţi. Iată câteva modalităţi de a 

gestiona stresul din viaţa dumneavoastră: 

1 Este uşor: număraţi 1, 2, 3 şi respiraţi adânc!  

  

Inspiraţia adâncă vă poate calma corpul şi mintea. 
Închideţi ochii şi inspiraţi adânc, staţi aşa 2 secunde 
şi apoi expiraţi timp de 5 secunde. Repetaţi până 
vă simţiţi calmi şi energici. 

 
   

2 Relaxarea se face prin întindere 

 
 

Întinderea ajută la relaxarea muşchilor şi este un 
prim pas pentru relaxarea minţii. Puteţi folosi orice 
tehnică de întindere pe care o ştiţi sau încercaţi 
acest exerciţiu rapid de întindere a gâtului: duceţi-
vă mâna stângă deasupra capului, cât să atingeti cu 
degetele vârful urechii drepte. Trageţi uşor capul 
spre umărul stâng, simţind o senzaţie subtilă de 
întindere prin partea dreaptă a gâtului. Staţi aşa 
pentru câteva secunde, să simţiţi cum vi se întind 
muşchii. Apoi faceţi acelaşi lucru pe cealaltă parte. 
Atenţie! Aceste exerciţii de întindere nu trebuie să 
provoace dureri, ci dacă le faceţi uşor, în punctele 
corecte, aceste exerciţii pot fi tehnici cu adevărat 
utile. 
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3 Dormiți bine  

 
 

Este important să nu vă perturbaţi ciclul natural al 
somnului, iar dacă aţipiţi  20 minute după amiaza, 
aceasta poate fi o modalitate excelentă de refacere 
şi de odihnă peste zi. De asemenea vă puteţi 
informa pentru a obţine sfaturi noi cu privire la  un 
somnul mai bun în timpul noptii. 

 

   

4 Luaţi ceva nutrienţi pentru sistemul dumneavoastră! 

 
 

Hrănindu-vă corpul activ şi mintea cu mâncare 
hrănitoare, vă ajută să vă menţineţi în formă şi 
plini de energie. O gustare pentru dumneavoastră 
poate fi o banană dulce, un măr sau un grapefruit. 
Dacă nu, încercaţi niste nuci, legume sau batoane 
de cereale. Verificaţi informaţiile legate de nutriţie. 

 

   

5 Faceţi mişcare pentru o mai mare relaxare! 

 
 

Exerciţiile pot ajuta funcţionarea inimii şi 
secretarea endorfinelor, energizând corpul şi 
mintea dumneavoastră. Faceţi o plimbare vioaie 
sau alergaţi în jurul blocului, pentru a avea o minte 
limpede. Puteţi afla mai multe modalităţi de a fi 
activ din punct de vedere fizic.  

   

6 Întâlniţi-vă cu oameni care vă pot sprijini! 

 
 

Dacă este un prieten sau un profesionist care să vă 
ofere  suport în acest demers, se pot face minuni 
ajutându-vă în perioade de stres. 
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