"Jak radzi ¢ sobie ze stresem i zadlg=o relaks?"

Czas, ktory aktualnie przgwamy, jest bardzo trudny. Jestey wszyscy w nowej sytuacji. Nie
wiemy jak ona si potoczy i jak maemy s¢ przed na uchroné. Emocje, ktére w nas buzijs
naturalne. Nie gani dobre, ani zte. U wkszaci z nas wywotyj nasilenie stresu. Czasem stres
bywa mobilizugcy, ale najczsiciej - zwtaszcza gdy stan napia utrzymuje si diugo, dziata on
niekorzystnie na nasze zdrowie. Skutki przewleklegtresu to: ostabienie ukiladu
odporndgciowego. Dlatego warto paogdj wysitek i stawé czota stresowi, ktéry skutecznie
pozbawia nas energii, ¢ti dziatania i radgci zycia!

Sposoby radzenia sobie ze stresemgwgybiera rézna post&. Oprdcz przestrzegania zdrowej
diety, przebywania ndawiezym powietrzu i regularnego ruchu, wartogo#y¢ takze metody
radzenia sobie ze stresem oparte na badaniach wgciko Naleg do nich mg¢dzy innymi
techniki stosowane w terapii psychologicznej, sopgetacja magnezu.

Nawet j&li nalezysz do szogliwego grona ludzi, ktérzy stresugie bardzo rzadko, warto, aby
dysponowat kilkoma takimi technikami. z& nie wykorzystasz ich dla siebie, to 70
pomaesz kom# innemu w walce ze stresem.

Oto kilka skutecznych metod na to, aby pszeytadz nad stresem, odgty¢ sie, zrelaksowa i
nabra sit.

1. RELAKSACJA POPRZEZ ODDECH

Jedny ze skuteczniejszych technik relaksacyjnych jeac@rz oddechem. Chodzi o to, aby go
spowolnt i nada& mu odpowiedni rytm - w ten sposébspednio uspokajamy nasze emocje..
GLEBOKIE ODDYCHANIE



Jest idealnym sposobem relaksacji i koordynacggaiciata. Dodatkowo oczyszcza organizm
poprzez wspieranie dziatania uktadu limfatyczneégm.czym polega? Oto kilka krokdw:

Pot& sie na plecach i sprobujeserelaksows;

Zacznij wdyché powietrze nosem — réb to bardzo powoli przez ol8sth0 sekund;

Nastpnie wstrzymaj oddech na 1-2 sekundy;

Teraz pozwol powietrzu swobodnie wyddstk z ptuc — to zrelaksuje m¥inie Twojej klatki
piersioweyj;

Odczekaj kilka sekund i powtérz caty cyk;

Aby méc s¢ w petni zrelaksowg mazesz pomaoc sobie wyolmaiag. Wyobra sobie,ze jesté w
jakims cichym, spokojnym miejscu, w przyjemnej sytuaggdynym ograniczeniem niechdzie

Twoja fantazja.
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2. PRACA Z CIALEM

RUCH

Jest to najprostsza forma relaksacji i @dpnia, w dodatku bardzo potrzebna naszyrgnidm
oraz umystowi. Ruch jest dobry w 4dej postaci — me to by gimnastyka, taniec. Najlepigj
dobra forme aktywnaci adekwatnie do wieku oraz miavosci. J&li mamy ogrédek, mzemy
wyj$¢ chatby na kilka lub kilkanécie minut na zewstrz, pooddyché swiezym powietrzem,
pospacerowg zagrgé z dzi€mi z pitke lub inne ogrodowe gry. die dysponujemy tylko
balkonem, to wyjcie take maze by efektywnym relaksem.

3. WIZUALIZACJA

Liczne badania naukowe pokazuie wyobraanie sobie pewnych czyném czy sytuacji jest
przez mézg odbierane podobnie, jak pyxeanie ich w rzeczywistmi — aktywuje analogiczne
osrodki. Dlatego radzenie sobie ze stresem opartginaalizacjach, na przykiad szczegétowym
wyobrazaniu sobie swojego ,bezpiecznego miejsca’ i dctawarzyszcych przebywaniu tam
pozwalaj redukowa& napkcie.



WIZUALIZACJA PROWADZONA

Celem tej oto metody jest wykreowanie obrazu siebiprzyjemnej, spokojnej sytuacji. Poza
tym tego typu wizualizacja jest szczegOlnie przgdatw przypadku problemow
Z zasypianiem:

Pot& si¢ lub usihdz wygodnie i zamknij oczy;

Wyobraz sobie, ze jesté w jakims spokojnym, relaksggym wedtug Ciebie miejscu, ktore
uwielbiasz (na przyktad na phg w gorach)

Teraz wyobra sobie siebie w tym ulubionym, spokojnym miejsczobacz i poczuj wszystko to,
co Ck otacza (dwigki, zapachy, widoki) — gboko sé zrelaksuj i ciesz sichwilg;

Mozesz wraca do tego miejsca tak egto, jak tylko chcesz — im exiej bedziesz wyobraat
sobie swqj oaz, tym tatwiej i gkbiej bedziesz s relaksowat.

4. MUZYKOTERAPIA
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Jest to relaksacjazalickiem. Taka terapia pozwala na wyciszenie emocpajrzenie na nie
z dystansem, daje uczucie ulgi i lek&o

Wiacz spokojg muzyke — taly, ktorg lubisz, ktéra skutecznie €iuspokaja. Potd sic albo
wygodnie rozsidz w fotelu, maesz zamkg oczy;

Teraz przez okoto 20 minut staraj¢c shie myle¢ o niczym, odiéa zmartwienia na bok
I wstuchuj s¢ jedynie w dwicki kojacej muzyki;

5. AROMATERAPIA

Jest to relaksacja zapachem. Pozwala smavikontakt z wikasnym oddechem i przeksziaici
wszelkie negatywne emocje w pozytywne i przyjemiwysoka skuteczrigé tego typu terapii
Zwigzana jest z faktemzizmyst powonienia mdcisty zwiazek z 8 czescia naszego mézgu,
ktéra odpowiada za emocje. Wywietrz doktadnie p@aseenie, w ktorym przebywasz, zapal
swieczke o ulubionym zapachu albayj kojacych olejkéw zapachowych.



Pot& sie albo rozsidz wygodnie w fotelu, maesz zamkg oczy i whczy¢ dodatkowo jaks
przyjemny, relaksugca muzyke. Przez chwg nie myl o niczym, chia jedynie zapachy.

6. DIETA ANTYSTRESOWA

Wielu specjalistow zaleca, by do strategii radzestbie ze stresem ydzy¢ takze diet bogag

w magnez. Pierwiastek bierze udziat w licznych psach  zachodzych

w organizmie, w tym w ukladzie nerwowym. Jego nisdlonie tylko nasila uczucie zmzenia

I powoduje kurcze i deenie mesni, ale take utrudnia rozlanienia s¢ | zwigksza nasy
podatné¢ na stres. Najwcej magnezu znajduje ¢siw zbazach poddanych kietkowaniu

i fermentacji, m.in. w wypiekach na zakwasie, azéalv orzechach, pestkach i ziarnach.zi
dostarczy go sobie pgc wybrane wody mineralne. Pompgadbd& o odpowiednie nawodnienie
organizmu, co rownieprzyczynia si do sprawnego funkcjonowania uktadu nerwowego.
Zalecanym typem diety antystresowej, ktéra ma udimiane korzystne dziatanie, jest dieta
srédziemnomorska.

7. SEN

Twoj najwiekszy sojusznik w walce ze stresem. Sen petni bandzog role w zyciu cztowieka
wplywajac na jego rozwoj, kondygji urock. Zdrowy sen sprzyja regeneracji calego organizmu,
zapewnia réwnowag psychiczig i fizyczng oraz wyptkowo korzystnie wptywa na prac
osrodkowego uktadu nerwowego (OUN). Sen odpowiada
za gospodarowanie hormonami, osztrs¢ energii, konsolidaej pameci i funkcje neurondw.
Sprawnie funkcjonacy umyst warunkuje odpowiedniprae wszystkich cgéci naszego
organizmu. Zapotrzebowanie na sen jest zmigbwane w zalnosci od wieku

I indywidualnych predyspozycji, bardzo wey jest take rytm snu. U miodziey w okresie
wzrastania istotna jest zaréwno diggosnu, jak i wczesne zasypianie (przed godz. 22:00),
co wigze st z dobowym rytmem wydzielania hormondéw. U dorostegdowieka sen trwa
zwykle 7- 9 godzin. Dobrymi wskaikami optymalnej diugei snu g odprzenie

po przebudzeniu oraz uczucie lek&io che¢ do dziatania.



8. DUZO SIE SMIEJ !

Wybuch radéci jest jak po¢zny zastrzyk energii. Masz waej ckeci do pracy i zabawy. Jeste
bardziej kreatywny, przychodzci do glowy zaskakgpe pomysty, ktdre chcesz szybko
realizowa. Odwaniej patrzysz w przyszis i nie obawiasz si przeciwndci losu. Smiech
hamuje wydzielanie tzw. hormondéw stresu,ellziczemu tagodzi m.in. bole gtowy i géni.
Ponadto dziata jak zawor bezpiefigeva w organizmie - roztadowuje skumulowane emocije.
Smiejac sk, mazesz zatem daupust zigci i upora sic ze stresem, pogbziesz si rowniez
strachu czy smutku. Odzyskasz rownowaggsychiczig i spojrzysz na problemy z innej
perspektywy.

Minuta $miechu dziata jak 45 minut relaksu, a ponadto przelliza zycie o 10 minut.

Zapomniag i czesto niedocenian formag odpoczynku sgry planszowe i towarzyskie.
W zaleznosci od wieku dzieci, mzemy gr& w karty, scrabble, monopoly, memory, bierki,
szachy, warcaby czy alizyka, a mee w pastwa i miasta, w kotko i krzyk, kalambury.




