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To take control of stress you need to accept responsibility for the role you play in creating 
or maintaining it.   
 
The first step is to identify your stressors, while looking at your habits, attitudes and excuses 

o Do I explain stress as temporary?  Do I view stress as entirely normal? 
o Do I define stress as an integral part of my work or home life or as part of my personality? 
o Do I blame stress on other people or outside events? 
 

These are some very unhealthy and unproductive ways of coping with stress: 
o Smoking 
o Drinking excessively 
o Over‐eating or under‐eating 
o Using recreational drugs to relax 
o Sleeping too much 

o Procrastinating 
o Withdrawing from family, friends 

and activities 
o Anger outbursts 

 
Here is a simple formula for dealing with stressful situations – the 4‐“A”s: 

o Avoid the stressor 
o Learn to say no 
o Avoid people who stress you out 
o Take control of your environment 
o Avoid hot‐button topics 

o Shorten your to‐do list 
o Distinguish between must and 

should 
o Prioritize 

o Alter the stressor 
o Express your feelings 
o Be willing to compromise 

o Be more assertive 
o Manage your time better 

o Adapt to the stressor 
o Reframe the problem – view problems from a more positive perspective 
o Look at the big picture – focus on the positive       
o Adjust your standards: PERFECTIONISM is a major source of avoidable stress 

o Accept the stressor 
o Don’t try to change the 

uncontrollable 
o Look for the upside 

o Share your feelings 
o Learn to forgive 

 
Dealing with stress often means counteracting stress with these De‐Stressing tips:

o Set aside daily relaxation time  
o Take vacations 
o Meditate 
o Practice progressive relaxation 
o Relax your breathing 
o Strengthen relationships 
o Exercise regularly 
o Eat a healthy diet 
o Reduce caffeine and sugar 
 

o Avoid excessive alcohol 
o Avoid smoking &recreational drugs 
o Get enough sleep 
o Get professional advice 

 Cognitive/behavioral therapies 
 Biofeedback 
 Medications 

o Get an executive physical and 
consult with medical experts 

 
If you feel that stress has a negative impact on your health, the best tool we can recommend is 
an executive physical.  Call us today to schedule your executive physical. 
 
One Call Starts It All  866‐968‐2467 | 440‐893‐0830          help@healthnetworkfoundation.org 


