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7 SPOSOBOW NA STRES W DNIU SLUBU

Mam za soba juz ponad 100 slubow. W zwigzku z tym réowniez dziesigtki tysigcy kilometrow
oraz setki u$miechdéw i wspomnien. A co za tym idzie mnostwo roznych sytuacji i do§wiadczenie.
Dlatego powstat ten poradnik. Ciesz si¢ nim i dziel z kolezankami. Jestem przekonany, ze pomoze Ci
podejs¢ do tego dnia z wigkszym spokojem!

1. Badi piekna
Chcesz by¢ piekna tego dnia, to naturalne. Ale jesli chcesz porwac sie na zabiegi mocno
ingerujgce w wyglad, zdecyduj sie na nie wczesniej. Daj sobie zapas 2-3 tygodni, moze nawet
miesigca. W razie jakby cos$ poszto nie tak u kosmetyczki, na solarium, czy z samoopalaczem,
zapas czasu pozwoli Ci dojs¢ do siebie lub zminimalizowac szkody. Nie demonizuje, takie
sytuacje sie zdarzaja. Przezywasz stresujgce chwile, myslisz czy wszystko pdjdzie zgodnie
z planem, zamartwiasz sie. Nie wiesz jak zachowa sie Twdj organizm. Bgdzmy dobrej mysli,
ale przezorny zawsze ubezpieczony. | tego sie trzymaj.

2. Plandnia
Wazne zeby mieé plan, to prawda. Jesli musisz gdzies$ jezdzié, do standardowej trasy dodaj
sobie 15 minut zapasu, lepiej by¢ wczesniej, niz stresowad sie w razie utrudnien na drodze.
Ale spokojnie, wiedz, ze nie zawsze wszystko pdjdzie po Twojej mysli, czy jak w zegarku.
Jednak nie jest to powdd do paniki. Nie zniechecaj sie, podejdz do sprawy z dystansem,
to jest Twaj dzien i tylko apokalipsa zombie moze powaznie zagrozié sprawie, cho¢
niekoniecznie. Gtowa do goéry i do przodu.

3. Nie bierz wszystkiego na siebie
Nie jestes sama na tym swiecie, ba tego dnia najblizsi chetnie Ci pomoga. Trzeba odebrac
kwiaty? Dopilnowad detali na sali? Wyprowadzi¢ psa? Rozdysponuj te zadania pomiedzy
najblizszych, chetnie Ci pomoga. Ich presja nie dotyczy, Ty natomiast stresujesz sie, tak
naprawde zapewne ponad miare. Nie zawracaj sobie gtowy réznymi sprawami tego dnia,
masz od tego ludzi. Daj wykazad sie najblizszym, zajmij sie sobg i spokojnie wyczekuj
kluczowych momentéw.

4. Nie wymagaj od niego zbyt wiele
Tak, to jest Twoj dzien. Jednak warto pamietac rowniez o nim. Pan Mtody niejednokrotnie
stresuje sie bardziej od Pani Mtodej, bytem swiadkiem takiej sytuacji nie raz, nie dwa razy.
Wiem, zawsze powtarzam najwazniejszg zasade ,, podazaj za Panig Mtodg”, ale to nic
wielkiego, jednak dobrze by byto pamietaé o tym, ze to réwniez jego dzien. Moze



on nieztomny samiec nie da, lub nie zechce da¢ po sobie znaé, ze sie stresuje... sytuacja
jednak moze by¢ z gota odmienna. Daj mu przestrzen i nie obcigzaj go zbyt duzg iloscig zadan
tego dnia. Dla Ciebie i dla niego bedzie to mniejsza ilo$¢ stresu.

Czas to pojecie wzgledne

Zachowaj spokdj, jak to tatwo powiedzie¢. Ale opowiem Ci historie. Wyobraz sobie,

ze spieszysz sie, wrecz wariujesz zeby byé na czas, co do minuty, ba, nawet kwadrans
wczesniej, a ksigdz sie spdznia. Straszne? Moze. Ale uwierz mi zdarza sie, czasem moze
réwniez przedtuzyé sie wczesniejszy slub, jesli taki jest. Wiec wyluzuj. Wszedzie zdazysz.
Ksigdz poczeka, bo musi. Réb swoje, powolutku do przodu. Oczywiscie trzymaj sie planu i daz
do stawienia sie na czas, jednak pamietaj, ze Swiat sie nie skonczy, a ksigdz poczeka. Jednak
mam dla Ciebie smutng wiadomosé, moze nie oby¢ sie bez ofiar, obiad moze by¢ zimny jesli
nikt wczesniej nie uprzedzi lokalu o matym potknieciu. ;)

Czas na... relaks

O jejku to juz jutro, juz zaraz tyle spraw, tyle rzeczy, ilez to moze p6jsé nie tak, czy
dopilnowatam wszystkiego, a jak co$ zrobig Zle. Odpusc. Przede wszystkim sobie. Nie musi
byc¢ idealnie, zycie takie nie jest, to Wasz dzien, stres jest cichym zabdjcga. Ztoty Srodek

to wypetnienie wszystkich obowigzkéw organizacyjnych tak do 15-16 dzien przed i
znalezienie chwili dla... siebie. Tak, dobrze czytasz. Pora na odrobine relaksu, odetchniecia od
zgietku przygotowan, wyciszenia sie. Wiem, czasem trzeba zadba¢ o wystrdj sali, roztozenie
winietek itd. moja rada? Nie rob tego, najlepiej jest dogadac sie z obstugg i im zaufaé, w
koricu powinni znaé sie na rzeczy. Pataszowanie miedzy stotami o 1 w nocy przed weselem
nie stuzy ani Tobie, ani obstudze. Zatatw wszystkie sprawy wczesniej i zrdb sobie wolne. Napij
sie wina z narzeczonym, albo z przyjaciétka. Poczytaj ksigzke, odpal Netflix, zréb cos co lubisz,
zrelaksuj sie. A przede wszystkim, wyspij sie, energia przyda Ci sie w tym dniu. Wiem

co méwie.

Co robi¢ tego dnia?

Tego dnia, kiedy masz juz rozdysponowane zadania pomiedzy najblizszych (jesli nie
pominetas wczesniejszych punktdw) badz spokojna. To sie dzieje, i niech sie dzieje.

Z fotografem i kamerzystg umow sie na jedng godzine, zeby unikngé¢ wielu powtdrek.

Nie zaktadaj sukni zbyt wczesnie, przy przymiarkach zmierz czas jaki jest Ci potrzebny

do stania sie krélowa. Dodaj do wyniku asekuracyjnie 20 minut, ale nie wiecej. Przed
ubieraniem koniecznie zjedz. Nie musi by¢ to nic specjalnego, ale pusty zotagdek w kosciele
nie bedzie Ci stuzyt. Jesli mocno sie stresujesz a pijesz alkohol, nie zawahaj sie uzy¢ 50ml
czystej wody ognistej, lub lampki wina. Jednak wszystko w granicach rozsgdku. A moze nie
pijesz? W takim wypadku moze medytujesz? To dobry moment na chwile dla siebie. Mozesz
réwniez przeprosic¢ wszystkich, udaé sie do osobnego pomieszczenia i poprosi¢ o 10-15 minut
spokoju na wyciszenie. Zrelaksuj sie, to Twéj dzien, korzystaj. Pamietaj, wszystko pdjdzie
dobrze!
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