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Stres dziata destrukcyjnie na wszystkie
aspekty naszego zycia, rownie zle na Naszqg

kondycje psychiczng jak i fizyczng. Jesli foo

chcemy osiggac zamierzone cele,
koniecznym jest usuniecie go z naszego zycia
lub znaczne zredukowanie.

Ludzie poddani dziataniu siresu nie sg w stanie
konsekwentnie realizowac¢ planu poprawy
swojego zycia. Mozg pod wptywem stresu jest
wyczerpany co wptywa na pogorszenie Naszej
motywacji i checi robienia czegos co wymaga
wysitku. Czesto akceptujemy tqg sytuacje,
uzalamy sie nad sobg, aby tatwiej odmawiac
sobie wykonywania np.: cwiczen fizycznych.

Silny stres w wielu przypadkach prowadzi
rowniez do problemoéw zwigzanych
z funkcjonowaniem Naszego organizmu,
szczegolnie problemow z uktadem
pokarmowym i zotgdkiem, doprowadzajgc
np. do owrzodzenia zotgdka.
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Po pierwsze staraj sie mie¢ zawsze pozytywne
nastawienie. Odganiaqj zte mysli. Mysl pozytywnie,
na temat siebie i otaczajgcego Cie sSwiata. Starg;

sie dostrzegac pozytywy w matych rzeczach.
| Zrewiduj i zmniejsz swoje oczekiwania od zycia, od
siebie i od innych ludzi. Do szczescia nie pofrzeba

wiele, wszystko zalezy od Naszego umystu.
Jesli chcesz pozby¢ sie stresu, musisz w pierwszej
kolejnosci okresli¢ co go u Ciebie wywoltuje. Czy
jest to szkota, praca? Partnere Trudna sytuacija
finansowae Dziecie




Jesli okreslites czynniki ktore powodujq stres, kolejnym
etapem jest okreslenie czy mozesz je zredukowac czy
tez wyeliminowaé ze swojego zycia?

Jedli jest to praca, pomysl nad jej zmiang, jesli to nie
mozliwe postargj sie zmieni¢ do niej nastawienie, na
bardziej pozytywne, znajdz w niej cos dobrego i na tym
sie skupiaj. Jesli to partner czy dzieci porozmawiaqj
Z nimi, otworz sie, popros o chwile czasu dziennie tylko
dla Ciebie, dla natadowania akumulatorow. Jesli to
sytuacja finansowa, zrob kolejny raz analize wydatkow,
podejmij bardzie] zdecydowane | odwazne dziatania,
poszukaj nowych zrodet dochodu. Podejmuj proby
wychodzenia ze swojej strefy komfortu, musisz matymi
krokami przetamac swoj strach. Mozesz poprosic inng
osobe o rade. Inny punkt widzenia moze pobudzic
Twoja kreatywnosc.

Zadbaj o porzgdek dookota, w pracy i w domu. Musisz
dbac¢ o Twoje otoczenie. Uporzgdkowane otoczenie
bardzo pozytywnie wptywa na postrzeganie miejsc
w ktdrych przebywasz.




Rumianek — jest to jedno z moich ulubionych ziot. |
Picie herbaty z rumianku uspokaja i utatwia

* zasypianie dodatkowo ma on pozytywny wptyw na
prace naszego zotgdka. Zaleca sie picie 2 naparow

;”f dziennie dla uzyskania pozytywnych efektow.
+ ¥ Rumianek jest dostepny w aptekach i sklepach
J%, spozywczych w postaci saszetek do zaparzenia.

U niektdrych oséb po jego spozyciu moze
wystepowac reakcja uczuleniowa.
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Melisa lekarska - dziata uspokajajgco, pomaga

w stanach niepokoju, bezsennosci i wyczerpania

pracg umystowq. Podobnie jak rumianek wptywa
pozytywnie na prace naszego uktadu pokarmowego.

Jest to napodj o charakterystycznym intensywnym
zapachu, dostepny w formie saszetek do zaparzenia.

Podobnie jak rumianek, melise zaparzamy 2 razy

dziennie.

Chmiel zwyczajny — dziata uspokajajgco,
nasennie, dodatkowo obniza cisnienie krwi. Kwasy
goryczowe zawarte w chmielu pobudzajg
taknienie i dziatajg bakteriobdjczo. Chmiel moze
wptywac na obnizenie libido. Dostepny jest
w formie szyszek do zaparzenia.
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Lawenda - w stanach zmeczenia czy silnego stresu
warto wzigc lawendowq kgpiel. Lawende nalezy
zala¢ wrzgcg wodg, przykryC i zaparzac przez 20
minut. Przecedzi¢ i dodac do kgpieli. Na litr wody
dajemy 30 gramow kwiatow. Oczywiscie na rynku
mamy do dyspozycji wiele gotowych olejkdw
laowendowych dzieki ktorym kilka kropel moze
w znacznym stopniu umilic wieczorng kgpiel. Olejek
lowendowy mozna wykorzystac rowniez do masazu.
<
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Film - wieczorny seans filmowy jest doskonatym
momentem kiedy mozemy sie odprezyC. Najlepsze
efekty daje oglgdanie w samotnosci, kiedy w 100%

mozesz skupic sie na przekazie. Jesli telewizor w Twoim
domu jest zajety dobrym rozwigzaniem jest zakup
tabletu. Warto zainwestowac w abonament takich

platform filmowych jak Netflix. Wieczorem

wygospodaruj 40min lub 1h tylko i wytgcznie na relaks.

Niech to bedzie Twodj obowigzkowy punkt, podobnie
jak positki. Regularne oddawanie sie tego typu
przyjemnoscig w znaczgcy sposob wptywa na komfort
naszego zyciq.




Muzyka - od zarania dziejow towarzyszyta
cztowiekowi. Muzyka dziata kojgco, pomaga
W rozluznieniu napiecia psychicznego i fizycznego,
a takze poprawia samopoczucie, a w efekcie
wptywa pozytywnie na zdrowie. Na stuchanie muzyki
zawsze mozemy znalez¢ czas. Jadgc do pracy
I wieczorem przed snem. W celu odprezenia zalecana
jest muzyka spokojna, jednak wszystko zalezy od
naszych preferencji. Kazdy inaczej odbiera dzwieki
| stowa oraz ma inne oczekiwania. Dla jednych bedzie
to odprezenie i rozluznienie dla innych porcja
pozytywnej energii i motywacja do dziatania.
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Cwiczenia oddechowe - wiele 0séb nie zdaje
sobie sprawy jakimi prostymi sposobami mozemy
Znaczqgco poprawic Nasze samopoczucie.
Jednym z tych sposobow sg cwiczenia
oddechowe. Dotleniony organizm to szczesliwy )

organizm. Jednak, aby uzyskac zadowalajgce
efekty, musimy nauczyc sie oddychania przeponag. |
Gtebokie oddychanie przeponowe zwieksza
wydzielanie endorfin — hormonow szczescia.
Powietrze powinnismy wciggac nosem, jest to A
doskonaty instrument oczyszczajgcy powietrze. \\5
Wtoski wyscietajgce btone Sluzowqg nosa filtrujq je. '
Do ptuc trafia ono oczyszczone z kurzu, nawilzone
I ogrzane. Mrozne, wpuszczone bezposrednio przez
usta powietrze, moze byc¢ niekorzystne dla uktadu
oddechowego.




Cwiczenia oddechowe moina wykonywaé

w kazdej sytuacji. Sprobuj poswiecic na nie ok.
5-10 min dziennie, szczegdlnie rano lub w kazdej
sytuacji poczucia silnego stresu.

Opis ¢wiczenia:
- ktadziemy reke na brzuchu aby tatwiej byto
kontrolowac przepone, ktéra ma sie unosic w frakcie
cwiczenia;
- staramy sie w jak najwiekszym stopniu wykorzystac
przepone, a nie goérne partie ptuc;
- powoli wciggamy powietrze nosem i powOl
wydychamy ustami;
- powietrze wypuszczamy do konca i powtarzamy
powolne wdechy;
- w frakcie wydechu wydajemy dzwiek ulgi.

Myslimy o czyms przyjemnym, moze to byc¢ kgpiel
W morzu, basenie, lezenie na trawie, wspominanie
mitych chwil z bliskg osobqg itp.
Najlepsze efekty uzyskuje sie E¢wiczgc codziennie
od 5 do 10min.
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Sport - wysitek fizyczny to doskonate narzedzie do
tagodzenia stresu psychicznego. Cwiczenia ruchowe
ostabiajg reakcje stresowq organizmu i poprawiqjq
nastrdj. Regularny wysitek fizyczny przeciwdziata
efektom nagtego oraz przewlektego stresu,
zapewnia lepszq tolerancje obcigzen stresowych
I wptywa korzystnie na redukcje ryzyka schorzen
sercowo-naczyniowych. Regularne uprawianie sportu
wspomaga gospodarke hormonalng i pomaga
utrzymywac nasz metabolizm na odpowiednim
poziomie. Osoby aktywne, cwiczgce w sposob
systematyczny nabywajg statg odpornosc
pozwalajgcg w sytuacjach stresowych zachowac
spokdj i rownowage, zarowno fizjologiczng jak
| psychicznag.

A

Na ¢éwiczenia fizyczne powinniSmy znalez¢ czas

kazdego dnia. Nie musi to by¢ dzwiganie ciezarow
czy biegi na dtugie dystanse. Juz sam 30min spacer
przyn03| zdrowotne korzysci dla noszego orgcmzmu
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Dieta ma ogromny wptyw na funkcjonowanie
NAaszego organizmu i poziom odczuwanego stresu.
/te nawyki zywieniowe mogg powodowdac szereg

problemow zwigzanych ze stresem jak rozdraznienie,
bezsennosc, kotatanie serca czy tez drganie powiek.
= W celu unikniecia wskazanych problemow, nasz
=] jadtospis powinien by¢ bogaty w waph, cynk,
tryptofan, magnez i witamine B. Odpowiednie ,
== sktadniki w pozywieniu sprawig, ze poczujemy =
= | przyptyw energii, uspokoimy sie, poprawi sie tez Nasza B
pamiec i myslenie.
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Sen jest konieczny dla poprawnego funkcjonowania
ludzkiego organizmu. Odpowiada on za nasze zdrowie
psychiczne i fizyczne. Sen jest w petni efektywny jesli
jest gteboki. Wptywa na niego wiele czynnikow, ale
przede wszystkim niski poziom stresu i odpowiednia
dieta. Psychiczne napiecie moze powodowac, ze sen
bedzie niespokojny, a tym samym nie wypoczniemy,
pomimo wielu godzin spedzonych w tdzku. W tym
przypadku liczy sie gtownie jakosc, a nie iloS¢. Musimy
zadbac o naszg wygode, odpowiednig poduszke

i przyjemngq posciel. Sypialnia powinna byc¢ strefq
relaksu, uporzgdkowana i klimatyczna. Powinnismy

z radoscig do niej wchodzic€. Kolory scian powinny byc
sfonowane, nie powinniSmy miec tam za duzo Swiatta.
Pamietaj, zeby wywietrzyC sypialnie przed snem. Zbyt
wysoka temperatura w pomieszczeniu utrudnia
zasypianie. Bardzo wazna jest regularnos¢ w naszym
ZycCiu, organizm musi miec jasny przekaz co za chwile
ofrzyma. Regularne wstawanie i ktadzenie sie, o statych
godzinach, wptywa korzystnie na prace naszego
catego ciata.




Ponizsza tabela przedstawia ile czasu powinnismy
dziennie poswiecic na sen:
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NREM (Non-Rapid Eye Movement)

FAZA 1 - spada aktywnos$¢ miesni, brak ruchu gatek
ocznych, mysli sg chaotyczne. 4-5% czasu snu

FAZA 2 - spada temperatura ciata, spowalnia sie
oddech irytm serca. 45-55% czasu snu

FAZA 3 - mozg generuje fale delta, przechodzimy do
gtebokiego snu. 5-6% czasu snu

FAZA 4 - bardzo gteboki sen. Pojawiqjqg sie sny. 12-15%
CZAsuU snu

REM (Rapid Eye Movement)

FAZA 5 - kolejna faza bardzo gtebokiego snu w ktorej
sny sg logiczne i realistyczne, nastepuje wzmozony ruch
gatek ocznych, przyspiesza tez rytm serca. 20-25 %
CZASU snu

Faza NREM trwa srednio okoto 80-100 minut, po czym
przychodzi 15 minut fazy REM.

Caty cykl powtarza sie w nocy kilka razy w zaleznosci
od tego jak dtugo spimy.




W jakich godzinach najlepiej ktas¢ sie spac?

Optymalne godziny to 21:00 - 07:00 ze wzgledu na
wydzielanie sie w tym czasie w naszym mozgu
melatoniny "hormonu snu".

I Co daje gteboki sen?

" -redukuje napiecie i stres;

- WSpoOmaga regeneracje miesni;

- zmniejsza ryzyko nadwagi i otytosci (brak snu
zwieksza uczucie gtodu);

- poprawia przemiane materii;

- poprawia regulacje gospodarki hormonalnej;

- spowalnia starzenie sie organizmu.
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Wizyta lekarska - jesli wszystkie powyzsze propozycje
nie poprawity Twojego problemu z uwolnieniem
stresu tzn., ze musisz podjgc bardziej zdecydowane
kroki, a mianowicie udac sie do specjalisty ktory

prawdopodobnie zastosuje kuracje
farmakologiczng.

Nie pozwdl, zeby stres istniat w Twoim zyciu, nalezy |
jak najszybciej i konsekwentnie go likwidowac.
Wiekszos¢ ludzi jest zabieganych, a czas na relaks
znajdujg jedynie w weekend i zazwyczaj probujg
odprezac sie za pomocg alkoholu ktory tylko
chwilowo przynosi ulge. Stosujgc proste metody
relaksacyjne uzyskujemy spokdj umystu i ciata w
ciggu catego tygodnia. Nasz poziom zadowolenia
Z ZyCia moze znaczgco wzrosngc, jednak wymaga
to wprowadzenia wyzej wymienionych rytuatow
relaksacyjnych.
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Jak widzisz, masz wiele mozliwosci
| sposobow zredukowania stresu
w Twoim zyciu.

/astosuj je juz dzisiqj
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