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Redukcja stresu

19 niezawodnych sposobow




\Redukcja stresu

Stres towarzyszy nam wtasciwie codziennie. Jest on nie tylko zwigzany z zyciem zawodowym, ale réwniez tym
osobistym, rodzinnym. Skoro mamy juz swiadomosc, ze nie wyeliminujemy catkowicie sytuacji stresowych ze
swego zycia, powinnismy postarac sie go chociaz ,oswoic” i pamietac, ze stres jest odbierany bardzo subiekty-
wnie. Musimy zdawac sobie sprawe z tego, ze stres ma dwie ,twarze” - moze byc pozytywny i wtedy odbieramy
go jako wyzwanie, ale moze tez powodowac w nas pewne napiecia- dzieje sie tak wowczas, gdy jest to stres
negatywny.

Chroniczny stres moze powaznie zaszkodzic zdrowiu, a nawet zabié. Moze w znaczacy sposdb wptywac na
choroby serca, wysokie cisnienie krwi, ryzyko udaru oraz inne choroby. Moze takze obnizac odpornosc systemu
immunologicznego, zwiekszajac tym samym podatnoS¢ organizmu na infekcje. Znane sg takze bezposrednie
fizyczne objawy, ktore moze powodowac: bole gtowy, migrena, mdtosci, wymioty, niestrawnosc, biegunka,
bole, napiecie miesni szyi 1 plecow oraz wiele innych.

Stres wptywa takze na zdrowie psychiczne i moze prowadzic do depresji, atakow lekowych, bezsennosci, wybu-
chow ztosci, dysfunkeji seksualnych, uzaleznien, zaburzen pokarmowych 1 innych.

Oto 19 niezawodnych sposobow na stres:

1. Zredukuj wage wydarzenia

Nie nadawaj okreilonej sprawie niewspotmiernie duzej
rangi, bo powodujesz tym samym wzrost poziomu
stresu. Staraj sie zachowat dystans do swoich ktopotow,
poczeka] z oceng danej sytuacji az opadng pierwsze
emocje.

2. Eliminuj niepewnosci

Niepewnost jest jednym z wielu czynnikdw
wywotujacych stres. Czujemy sie niepewnie, gdy nie
mozemy przewidziec przysztosci, nie wiemy czegos, nie
mamy perspektyw rozwoju, nie wiemy czego mozZemy
oczekiwac. W powyiszych przypadkach brak danych oraz
nieznajomos¢ zamierzen innych oséb wpltywa na
obnizenie efektywnosci naszych dziatan. MNajlepsza
metodq jest uzyskanie jak najwiekszej ilosci informacji
na dany temat, ktory wzbudza w nas niepewnosc i lek.
LOswajajmy” sytuacje stresowe, ale ich nie unikajmy-
oto klucz do sukcesu w walce ze stresem.

3. Postuchaj uspokajajacej i relaksujacej muzyki

Muzykoterapia ma dtuga tradycje w dziejach ludzkosci, a
wspotczesnie zaczynamy ponownie doceniac niezwykte
wtasciwoici dzwiekdw i muzyki. Psycholodzy sq zgodni
co do tego, ze muzyka siega poza bariery naszego
swiadomego umystu, ze jest w stanie ukoic nasze nerwy,
pomac w przywroceniu rownowagi.

m re-<umen




\Redukcja stresu

4, Kontroluj oddech

Warto uswiadomic sobie, jak wiele zalezy od oddechu- wptywa on nie tylko na nasze zdrowie, na
energie, ale takze na nastrdj, w jakim sie znajdujemy. Zauwaz, jak zmienia sie rytm Twojego oddechu
pod wptywem mysli, emocji, wydarzen. Faktu, ze pomiedzy oddechem a psychika istniej scisty zwigzek
nie da sie podwazyc. Mowi sie nawet, ze jakosc naszego oddechu odzwierciedla jakosc naszego zycia.
Zaczni] swiadomg prace ze swoim oddechem. Codzienna praktyka dwudziestu potaczonych
swiadomych oddechow w powigzaniu z samoobserwacjg przynosi natychmiastowy relaks i oczyszcza
emocjonalnie.

5. Mysl pozytywnie
Twoje mysli posiadaja ogromng moc, powszechnie wiadomo, Ze pozytywne nastawienie pomaga
osiggnac sukces nie tylko w zyciu zawodowym, ale rowniez osobistym. Uswiadom sobie, ze mysli

wysokie] jakosci stwarzajg wysokie] jakosci rezultaty, nawet jesli nie do konca zdajesz sobie z tego
sprawe.

6. Zastosuj afirmacje oraz wizualizacje

Albert Einstein twierdzit, ze wyobraznia jest poteiniejsza niz
intelekt, wykorzystaj wiec potege swojege umystu. Zacznij
pracowac z afirmacjami- pozytywnymi stwierdzeniami, ktore
mozesz swiadomie zaszczepic w swoje] podswiadomosci. Dzieki
\ afirmacjom mozesz osiggnac wieksza pewnosc siebie, a przede
wszystkim zmienic swod] dotychczasowy negatywny wzorzec
postepowania na nowy, pozytywny. Natomiast wizualizacja to
umiejetnosc korzystania z wyobrazni w taki sposob, aby
przywotywane obrazy staly sie rzeczywistoscig. Udowodniono, ze

poprzez ta technike cztowiek moze wptywac na poprawe swego
stanu zdrowia oraz jakosci zycia.
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7. Poznaj moc Autohipnozy

Hipnoza jest idealnym narzedziem umozliwiajacym catkowite
odprezenie ciata 1 umystu, czyli osiggniecie przeciwienstwa

= stresu. W czasie hipnozy mozna osiggnac tak wysoki poziom

( odprezenia, ze jest ona nieporownywalna z odprezeniem
\'--_ osigganym innymi metodami. MNatomiast autohipnoza jest
doskonatym sposobem na radzenie sobie w przysztosci z nie-

spodziewanym stresem. W ten sposob zawsze bedziesz w stanie

\ &/’/ sie zrelaksowac i znaczaco obnizyt poziom stresu. Po jakims
czasie twiczen bedziesz takze mogt sam zamienic negatywny stres

R

w pozytywny a nawet w dopingujace wyzwanie.
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\Redukcja stresu

9. Porozmawiaj z kims bliskim, naucz sie prosic o pomoc

Kolejnym czynnikiem tagodzacych skutki stresu jest wsparcie najblizszych oraz umiejetno5Sc zwrocenia sige o
pomoc. W Twoim otoczeniu na pewno jest wiele osdb, ktdre chetnie beda Ci wspieraty. Psycholodzy
podkreslaja, ze proszenie o pomoc jest wazne dla naszego zdrowia, nie traktujmy wiec go jako oznaki stabosci.
Podobnie jest z potrzebg bycia wystuchanym- zaufaj bliskim osobom, nie bdj sie zwierzen, a z pewnoscig
tatwiej bedzie Ci stawic codziennym klopotom i zwigzanym z nim skutkom stres.

9. Zastosuj odpowiednia diete

Odpowiednia dieta tagodzi skutki stresu, szczegdlnie tego diugotrwatego, ktory towarzyszy wiekszosci osob
aktywnych zawodowo. W Twojej diecie nie moze wiec zabraknac produktow spozywczych bogatych w witaminy
z grupy B, ktore odpowiadajg za funkcjonowanie uktadu nerwowego. Znajdziesz je m.in. w drozdzach, w kaszy,
mleku, brokutach, kapuscie. Pamietaj tez o magnezie, znajdziesz go m.in. w kakao 1 orzechach. Istotne w diecie
osoby obcigzonej stresem sg rowniez weglowodany ztozone, ktore podnoszg poziom serotoniny (tzw. hormonu
szczZescia)- sq one obecne w ziarnach zb6z, ciemnym pieczywie, makaronie, fasoli, kaszach, ryzu 1 ziemniakach.
Nie zapominaj o piciu odpowiedniej ilosci wody- co najmniej 8 szklanek wody dziennie. Przed wyjsciem do
pracy zjedz koniecznie sSniadanie. Positki w ciggu dnia staraj sie spozywac w rownych odstepach czasu.
Ogranicz picie kawy i napojow gazowanych. Unikaj alkeholu.

10. Wybierz sie na masaz
Masaz jest doskonatym sposobem na zredukowanie stresu, a doktadniej skutkow tego stresu, napiec w ciele
powstatych pod wplywem nagromadzonych negatywnych emocji. Polecamy masaz catego ciata lub tylko stop.

Taki zabieq jest bardzie] skuteczny w potgczeniu z olejkami eterycznymi i relaksujgca muzyka, ktora
dodatkowo ukoi nasze zmysty
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\Redukcja stresu

11. Aromaterapia

Aromaterapia jest pomocna w zwalczaniu codziennych stresow. Jest zaliczana do naturalnych metod leczenia,
wykorzystuje olejki eteryczne do poprawy samopoczucia, zdrowia fizycznego i psychicznego. Z pewnoscig znajdziesz
kilka olejkow, ktore pozwolg Ci sie odprezyc, zregenerowac sity fizyczne 1 ukoic nerwy. Olejki eteryczne zalecane
szczegolnie w przypadku stresu to m.in. olejek bergamotowy, lawendowy, jatowcowy, melisowy, geraniowy, rozany.
Wybierz najbardzie] odpowiadajaca Ci forme aromaterapii: masaz z uzyciem olejku eterycznego, inhalacje lub tez
kapiel z dodatkiem olejku.

12. Jedz do lasu lub idz na spacer

Pachngcy swiezoscig las 1 Spiew ptakow dostarczy Ci energii, ktore] nie zdobedziesz spedzajac wolne chwile w
zattoczonym mieScie. Kontakt z naturg wspaniale wplywa na ukiad nerwowy, szczegolnie przecigzony codziennymi
obowigzkami.

13. Stosuj techniki relaksacyjne

Moze to by joga, tai chi, medytacja czy chociazby proste techniki oddechowe. Wszystko to sprawi, ze poczujesz sie
wyciszony 1 zrelaksowany, oczywiscie pod warunkiem, ze bedziesz systematyczny. Na efekty nie bedziesz musiat
dtugo czekac- zardowno Twoje ciato, jak i umyst docenig taki wysitek.

14. Uprawiaj sport

Aktywnosc fizyczna jest doskonatym sposobem na

okietznanie stresu. Sport roztadowuje negatywne emocje i
napiecie spowodowane codziennym pospiechem i
ktopotami zawodowymi lub rodzinnymi. Gdy zaczniesz sig
ruszac, Twdj organizm wyzwala endorfiny, ktére znacznie \

redukujg poziom stresu. Tai chi jest Swietne by sie
wyciszyc, spojrzet na wszystko z innej perspektywy, nato-
miast joga 1 pilates zrelaksuja Cie 1 uspokojg. Dzieki
aeroboksowi, sztukom walki czy salsie skoncentrujesz sie
na ruchach i zapomnisz o problemach. Wybierz cos dla
siebie: plywanie, jazda na rowerze, gorskie wedrowki, gry

zespotowe czy chociazby regularne spacery. :

15. Smiej sie z siebie

Nawet w trudnych chwilach staraj sie zachowac poczucie

humory 1 dystans do wiasnych stabosci i kiopotow, nie

traktuj siebie zbyt serio. _
/ |
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16. Naucz sie zarzadzac swoim czasem, okresl priorytety

Sporzadza] plan dnia, wtedy mniej rzeczy bedzie w stanie Cie zaskoczyC 1 zestresowac. Jednak pamietaj, ze
najwazniejsza sprawg, podobnie jak w zyciu, jest okreslenie tego, co jest akurat teraz, dzisia] dla Ciebie
najwazniejsze. Przygotowujgc plan dnia ustal swoje priorytety, wtedy nawet jesli cos lub ktos ,zburzy™ Twoj plan,
nie bedziesz zestresowany. Planowanie jest wazne, ale rownie istotna jest elastycznosc i umiejetnosc dopasowania
sie do zmieniajacych sie okolicznosci.

17. Nie straj sie byc perfekcjonista

Daj sobie prawo do tego, ze jestes cztowiekiem, a wiec nic, co ludzkie, nie jest Ci obce. Kazdy popetnia w zyciu jakies
btedy, najwazniejsze by to dostrzec i wyciggnac z tego wnioski na przysztosc. Wy osob zajmujacych sie rozwojem
osobistym, btedy s3 jedynymi momentami, kiedy cztowiek naprawde sie uczy.

18. Nie troszcz sie o rzeczy, na ktdre nie masz wptywu, zaakceptuj zmiany

Prawem wszechswiata jest zmiana, naucz sie wiec odrozniac rzeczy, na ktore masz

wptyw od tych, ktore sg od Ciebie po prostu niezalezne. Zaakceptuj fakt, ze zycie jest N\
procesem dynamicznym i skup sie przede wszystkim na tym, ze zmiany moga /
kierowac nas w strone rozwoju.

19. Zacznij patrzec na swoje problemy z innej perspektywy

Sprobuj spojrzec ma swoje klopoty w taki sposdb, aby
dostrzec w nich szanse na dalszy rozwaj.

Beain po-imven ped

@ mind/you




\Czas na odprezenie...

A TERAZ ROZLUZNI] SIE...

Dzieki relaksacji wyobrazeniowej zrelaksujesz sie 1 rozluznisz.
0 niczym nie mysl, nie wzbudzaj w sobie zadnych uczuc, zamknij oczy,
staraj sie gteboko 1 spokojnie oddychac...

= Znajdz ciche, spokojne miejsce, w ktdrym bedziesz odizolowany od
hatasu 1 nadmiaru swiatta.

- Wiacz spokojna, relaksacyjng muzyke ktora pomoze ci sie w petni
regenerowac.

- Wybierz najwygodniejsza dla siebie pozycje (siedzacg lub lezaca).
Przy wyborze pozycji siedzace] pamieta)j, abys miat oparcie pod glowa.

- 0 niczym nie mysl, nie wzbudzaj w sobie zadnych uczuc. Pozostan
bierny.

- Zamknij oczy, staraj sig spokojnie 1 gteboko oddychaé. Pamigtaj, ze
oddech jest podstawowsg czynnoscig zyciows 1 gra wielka role w czasie
odprezenia. Rowny, spokojny i gteboki oddech dostarcza tlenu, oczyszcza i

uspokaja nasz organizm.

- Rozluinij kolejno migsnie rak i nég, miesnie glowy, szyi, karku, tutowia.
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