m 101 NACIN KAKO SE NOSITI SA STRESOM m

Ustani 15 minuta ranije
Pripremi se za jutro vecer prije
Izbjegavaj usku odjecu
I1zbjegavaj kemijske supstancije
Ugovaraj sastanke unaprijed
Ne oslanjaj se na pamdcenje - zapisu;j!
Prakticiraj preventivno odrZzavanje
Napravi duplikat klju¢eva
Reci,,ne‘“ mnogo cesce
Postavi prioritete u zivotu
Izbjegavaj negativne ljude
Koristi vrijeme mudro
Pojednostavni vrijeme za obrok
Uvijek napravi kopiju vaznih dokumenata
Predvidi svoje potrebe
Popravi sve uredaje koji ne funkcioniraju kako 1

. Trazi pomo¢ u poslovima koje ne volis

Podijeli velike zadatke na male zalogaje

. Gledaj na probleme kao naizazove
. Gledaj naizazove drugacije

Raskrdi svoj Zivot

. Smijse

Pripremi se za kiSu

. Golicaj bebu

Udomi umiljatu macku/psa

. Ne trebas znati sve odgovore
. TraZisvijetlu stranu

. Reci nesto lijepo nekome

. Naudi dijete pustati zmaja

. Hodaj po kisi

Ugradi vrijeme za igru u svaki dan
Uzivaj u pjenusavoj kupki

. Budi svjestan odluka koje donosis
. Vjeruj u sebe

. Prestani govoriti sebi negativne stvari

. Vizualiziraj se kako pobjedujes

. Razvijaj smisao za humor

. Prestani misliti da ¢e sutra biti bolje negc
. Postavi sebi ciljeve

. Plesi jig

Pozdravi stranca

. Zamoli prijatelja za zagrljaj

. Gledaj u zvijezde

. Vjezbaj sporo disanje

. Nauci zvizdati pjesmu

. Citaj poeziju

. Poslusaj simfoniju

. Pogledaj balet

. Procitaj pricu ususkan u krevet
. Ucini nesSto potpuno novo

Napusti loSu naviku
Kupi sebi cvijet

. Zastani da pomirises cvijet

. Potrazi potporu od drugih

. Zamoli nekog da ti bude partner za jadan
. Ucini to danas

. Poradi na tome da budes veseo i optimis’
. Stavi sigurnost na prvo mjesto

. Budi umjeren u svemu

. Vodi brigu o svom izgledu

. TeZika odli¢nosti ne savrsenstvu

. Pomici svoje granice svaki dan pomalo

. Promatraj umjetnicka djela

. Pjevusi

. OdrzZavaj svoju tezinu

. Posadi drvo

. Nahrani ptice
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Vjezbaj dostojanstvo pod pritiskom
Ustani i istegni se

Uvijek imaj plan B

Naudi novi crtez

Memoriraj vic

Budi odgovoran prema svojim osjeéajima
Nauci zadovoljiti vlastite potrebe

Nauci bolje slusati

Baci papirni avion
Vjezbaj svaki dan

Naudi rijeci nove pjesme
Dodi na posao ranije

Isprazni jedan ormar

Igraj se s djetetom koje je tek prohodalo
Podinaizlet

Idi na posao drugim putem

Podi ranije s posla (s dopustenjem)
Stavi osvjezivac zraka u automobil
Pogledaj film uz kokice

Napisi poruku prijatelju koji je daleko
Odi na utakmicu i urlaj
Skuhajjelo i jedi uz svjetlo svijece
Prepoznaj vaznost bezuvjetne ljubavi
Upamti da je stres stvar stava

Vodi (pisi) dnevnik

Vjezbaj ¢udovisni smijeh
. Sjeti se da uvijek imas alternativu
. Osiguraj mreZu potpore od ljudi, mjesta i stvari
. Prestani pokusavati mijenjati druge ljude
. Naspavaj se

100. Govori manje, sludaj vise
101. Slobodno hvali druge ljude

Lista ,, 101 nacin za borbu protiv stresa” na Internetu je proslavila kalifornijskog nastavnika psihologije Bretta PHILIPSA.

Znaj svoja ogranicenja i pobrini se da ih i drugi znaju
Pozeli nekom dobar dan na Satrova¢kom latinskom



