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Stresa menedZments un ,,Seit un tagad” stavoklis

Mazads devas stress ir pat vélams - psihe tiek stiprinata, psihofiziologiskie procesi

kermenr aktivizéjas un lidz ar to aktivak darbojas, pieméram, atmina, uzmaniba,

domdasana, ir izteiktaks fiziskas energijas limenis. Tomér musdiends lielakoties’ satraukumu un
spriedzes ikdiend ir par daudz. Tas var novest pie izdegSanas sindroma un psihofiziologiska spéku
izsikuma. Stresa menedZments ir panémienu kopums, ar kuru palidzibu ikdiena iespéjams reducét
satraukuma limeni. ,Seit un tagad” ir stavoklis, kad pienemam pasreiz notiekoso un laujam tam
vienkarsi ritet.

leteikumi, kas palidzés kontrolét stresa reakcijas

1. Vispirms vérts apdomat, vai uztrauksanas palidzés nonakt pie praktiska problémas risinajuma.
Ja atbilde ir — ,ja, mans uztraukums ir konstruktivs”, tad sastadiet sarakstu, skaidri formuléjot
pasakumus, kas palidzés atrisinat problému. Ja atbilde ir — ,né, uztraukums man nepalidz”,
iespéjams, palidzés kada no turpmak aprakstitajam uztraukuma mazinasanas taktikam.

2. lkdienas veiciet elpoSanas vingrinajumus. Mierigu, skaidru un nesatrauktu prata stavokli
iespéjams sasniegt ar meditativu védera elposanu: |éna ieelpa, kas piepilda véderu (un nevis
krasu kurvi), un izelpa, izrunajot vardu ,viens”. Vingrinajums jaizpilda 10 minutes.

3. Relaksacija un atslabinasanas ir loti labs stresa reducésanas lidzeklis, kas butiba ir sevis
pilnveidosanas trenins.

4. Dariet jebko, kas palidz distancéties no strespilnajam domam. Klasisko meditaciju var
aizvietot ar peldésanu, gleznoSanu, pastaigam, adiSanu, lugSanu — jebko, kas padara
mierigaku.

5. Vasara aizbrauciet uz jlru vai savu mazdarzinu, izlekajieties pa vilniem, novelciet apavus,
pastaigajieties basam kajam, metieties uz celiem un ar rokam ierusinieties zemé! Vairaki
pétijumu rezultati apstiprina, ka $adi var ievérojami mazinat regularu trauksmi un pat panikas
lekmes!

6. Divas nedélas ik dienu apédiet pusotru gabalinu melnas Sokolades un tad meéginiet sevi
novertéet. Loti iespéjams, stress bus mazinajies.

7. lLaujiet saspringtajam kermenim atslabinaties. Svariga ir visu kermena muskulu grupu
atslabinasana, sakot no pédam lidz pat sejai. Izejiet tam cauri pakapeniski, atslabinot ikvienu

no tam.

8. Vizualizejiet kadu patikamu notikumu, cilvéku, vietu, kur jataties labi, drosi un komfortabli.
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