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     Сьогодні стрес став нашим постійним супутником. Кожен бореться, як може. Одні відвідують психотерапевта, інші намагаються самостійно вийти з цього неприємного стану. 
   Отже, 10 способів, як керувати своїм стресом.
1. Регулярно виконуйте фізичні вправи.
Це гарний спосіб розслабити тіло та розум. Крім того, фізичні вправи покращать ваш настрій. Скільки ви повинні займатися що тижня? Виконуйте до 2 годин і 30 хвилин помірно інтенсивних вправ, таких як швидка ходьба, або 75 хвилин більш енергійних вправ, таких як плавання, біг підтюпцем або інші види спорту.
2. Добре їжте.
Регулярне, добре збалансоване харчування допоможе вам почувати себе краще загалом. Це також може допомогти контролювати свій настрій. Ваша їжа має бути насичена овочами, фруктами, цільними зернами та пісним білком для енергії.
3. Глибоко дихайте.
Зупинка та кілька глибоких вдихів можуть відразу зняти тиск. Ви здивуєтеся, наскільки краще ви почуваєтесь, як тільки впораєтеся з цим. Просто виконайтеці 5 кроків: сядьте в зручну позу, поклавши руки на коліна, а ноги – на підлогу. Або ляжте. Закрийте очі. Уявіть себе в спокійному місці. Це може бути пляж, красивее трав’яне поле або будь-яке місце, де ви відчуваєте спокій. Повільно робіть глибокі вдихи і видихи. Робіть це від 5 до 10 хвилин за раз.
4. Розслабте м’язи.
Коли ви відчуваєте стрес, ваші м’язи напружуються. Ви можете допомогти розслабити їх самостійно за допомогою розтягування, масажу, гарячої ванни або повноцінного сну. 
5. Уповільніть темп свого життя.
Сучасне життя настільки насичене. Іноді нам просто потрібно сповільнитися та розслабитися. Подивіться на своє життя і спробуйте, наприклад:
Налаштуйте годинник на 5–10 хвилин уперед. Таким чином ви отримаєте запас часу та уникнете стресу від запізнення.
Розбивайте великі роботи на менші. Наприклад, не намагайтеся відповісти на всі 100 електронних листів, якщо вам не потрібно. Просто дайте відповідь на кілька з них.
6. Зробіть перерву, заплануйте відпочинок.
Заплануйте собі речі, які дадуть вам змогу відпочити від стресу, отримати задоволення. Отримайте заспокоєння від йоги, медитації, молитви, слухання улюбленої музики, проведення часу на природі.
7. Знайдіть час для хобі.
Вам потрібно виділити час на те, щоб робити те, що вам подобається. Намагайтеся це робити кожного дня. Це не повинно забирати багато часу – навіть 15–20 хвилин підійдуть. До розслаблюючих хобі належать такі речі, як: читання, в’язання спицями, фільм, кросворд, гра в карти та настільні ігри.
8. Говоріть про свої проблеми з тими, кому довіряєте.
Якщо щось турбує вас, розмова про це може допомогти знизити ваш стрес. Ви можете поговорити з людьми, яким довіряєте, – членами родини, друзями, священиком, лікарем.
А ще можна поговорити із собою. Це називається саморозмова. І ми всі це робимо. Але для того, щоб саморозмова допомогла зменшити стрес, вона повинна бути позитивною.
9. Намагайтеся бути спокійними.
Зрозумійте, що не можете робити все ідеально, як би ви не старалися. Ви також не можете контролювати все у своєму житті. Тому зробіть собі послугу та перестаньте думати, що ви можете зробити дуже багато. І не забувайте зберігати почуття гумору. Сміх дуже допомагає розслабитися.
10. Усуньте тригери.
Це найважливіша порада. З’ясуйте, які найбільші причини стресу у вашому житті. Спробуйте виключити їх зі свого життя або принаймні зменшити їх.
Якщо ви не можете визначити основні причини свого стресу, спробуйте вести щоденник стресу. Зверніть увагу на те, коли ви відчуваєте найбільше занепокоєння. А вже потім знайдіть способи усунути або зменшити ці тригери.









