כיצד להתמודד עם לחצים?
ניהול לחץ זו היכולת שלך להיות בשליטה במצבים בהם אנשים ואירועים הם תובעניים מדי. מה ניתן לעשות כדי לנהל את הלחץ? מהן האסטרטגיות האפשריות?
	התרחק ממצבי לחץ
ראה אם יש משהו שאתה באמת יכול לשנות
או לשלוט במצב הנתון. אפשר לעצמך הפסקה, לו רק לכמה דקות ביום
	למד כיצד להירגע 
מדיטציה ותרגילי נשימה הוכיחו את עצמם כמאוד יעילים בשליטה על מצבי לחץ. תרגל ניקוי המחשבה ממחשבות מעיקות.

	על תתאמץ על דברים חסרי ערך
הצב בסדר עדיפות גבוה את הדברים החשובים באמת והזז הצידה את השאר.
	אל תציף את עצמך במשימות רבות בו זמנית. 
טפל בכל משימה בנפרד ועל פי סדר עדיפויות

	המנע מתגובות קיצוניות
מדוע לשנוא כאשר אפשר להסתפק בחוסר שביעות רצון? מדוע ליצור מועקה כאשר אפשר להיות קצת מתוח? 
התייחס למצב בפרופורציות הנכונות.
	עשה משהו למען אחרים
כדי להסיח את דעתך מעצמך

	תישן מספיק
חוסר מנוחה מגביר את השפעת הלחץ
	הפטר מהלחץ 
על ידי פעילות גופנית, בין אם זה ריצה, טניס, גננות וכד'

	נסה להיות חיובי
מסור לעצמך מסרים של כמה אתה מתמודד היטב עם המצב, ולא של כמה המצב הולך להיות גרוע. "לחץ יכול לשפר זיכרון בתנאי שהוא לטווח קצר ולא חמור מדי. לחץ גורם לגלוקוז לזרום את המוח מה שמגביר את האנרגיה בתאי העצב. בתמורה מתחזק הזיכרון ואפשרות שליפת המידע. מאידך גיסא, אם הלחץ הוא מתמשך הוא עוצר את זרימת הגלוקוז וכתוצאה מכך נפגע הזיכרון". 
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	חשוב: אם לחץ גורם לך להיות בחוסר שליטה ומפריע בתפקוד התקין של לימודיך, חיי החברה שלך או עבודה,קבל עזרה מקצועית או בקש עזרה אצל היועצת.


