Stresi

Stresi éshté njé reagim ndaj kérkesave té jashtme ose té
brendshme qé tejkalojné aftésité pérballuese té individit, i
karakterizuar nga njé gjendje tensioni dhe tendosjeje gé mund
té ndikojé né trupin, mendjen dhe sjelljen e individit.

Béni njé listé té gjérave gé ju shkaktojné stres.

Kjo mund té pérfshijé punén, shkollén, problemet shéndetésore, ¢céshtjet financiare dhe pérgjegjési té tjera.

Nga lista e mésipérme, rendisni tri

Merr Frymé
burimet mé té theksuara té stresit.

Vazhdo ta léshosh 4 sekonda Mbaje Frymén
secilén heré

Léshoje frymén

Identifikoni reagimet tuaja fizike dhe emocionale ndaj stresit.

Si reagoni zakonisht ndaj stresit? A pérjetoni simptoma fizike si dhimbje koke, tension t& muskujve ose lodhje?
A ndiheni té shgetésuar, nervozé apo té dérrmuar?

Reagimet Emocionale Reagimet Fizike




Kur pérjetoni emocione té pakéndshme, a keni ndonjé zakon apo shprehi gé
pérkeqésojné tutje gjendjen tuaj emocionale? Nése po, rendisni ato mé poshté.

Identifikoni mekanizmat tuaqj té shéndetshém té ballafagimit me stresin.

Béni njé listé té formave té shéndetshme té ballafagimit gé mund t'i pérdorni pér té menaxhuar stresin. Kjo
mund té pérfshijé stérvitje, meditim, frymémarrje té thellé, bisedé me njé mik ose angazhim né njé hobi.

Rendisni tre persona té ciléve mund
t'u drejtoheni pér mbéshtetje.

Emri i tyre Si ju ndihmojné kéta persona?

Krijoni njé plan pér menaxhimin e stresit

Bazuar né listén tuaj té mekanizmave té shéndetshém té menaxhimit té stresit, krijoni njé plan pér menaxhimin
e stresit. Identifikoni veprime specifike & mund té ndérmerrni kur ndiheni té stresuar, té tilla si té ecni, t& merrni

frymé thellé ose té telefononi njé mik.




