Jak pokonaé¢ codzienny stres? Proste
techniki relaksacyjne

Stres jest problemem wszystkich spoteczenstw krajow rozwinietych. Ogrom
obowigzkdéw zwigzanych z pracg, rodzing, jak rowniez obawy zwigzane ze
zdrowiem, sytuacjg epidemiczng. Dochodzi lek o zatrudnienie, srodki do zycia, o
zdrowie najblizszych.

Jestesmy zestresowani codziennymi drobnymi sprawami, ale tez stresujg nas
wieksze sprawy i obawy o przyszto$¢. Czy istniejg sposoby to

? Tak, wystarczy wprowadzi¢ kilka zdrowych nawykéw.
Dotycza one nie tylko przywracania rownowagi umystu, ale takze niwelowania
napiecia, ktére pojawia sie w naszym ciele na skutek stresu.

Jak sie objawia stres?

Emocje zwigzane z poczuciem zagrozenia, lekiem i napieciem to jedno. Jednak
najsilniej odczuwane sg fizjologiczne objawy stresu. Nie tylko znacznie obnizajg
samopoczucie, ale mogg prowadzi¢ do chorob, depresiji, przybierania na wadze.

Oto fizjologiczne objawy stresu:

kotatanie serca

spadek odpornosci

bezsenno$¢

ktopoty z koncentracjg

bole brzucha,

bole gtowy

ciezki oddech

uczucie ucisku w klatce piersiowej
spadek libido

zaburzenia funkcji seksualnych

Dtugotrwate napiecie, niedobor snu moze prowadzi¢ rowniez do tzw. stresu
oksydacyjnego. Kiedy wolne rodniki nie sg wystarczajgco dezaktywowane przez
antyoksydanty dochodzi do degeneracji komorek, co powoduje nie tylko szybsze
starzenie sie tkanek (a co za tym idzie, catego organizmu), ale takze do réznych
chordb. Nawet nowotwordw. Niestety czesto sie zdarza, ze w stresowych okresach
zaniedbujemy réwniez diete, unikamy ruchu i niedosypiamy. Uzywki, brak owocow i
warzyw w diecie oraz zdrowych ttuszczy — to wszystko rowniez wptywa na
powstawanie stresu oksydacyjnego.

Jak sobie radzi¢ ze stresem?

Praca z umystem, pracowanie nad podejsciem do zycia i sposobem rozwigzywania
zyciowych probleméw mogag byé bardzo pomocne w walce ze stresem. Im wiecej

leku i trudnych emocji do siebie dopuszczamy tym zmniejsza sie nasze poczucie

kontroli, a zwieksza poczucie zagrozenia. Dlatego uporzgdkowanie spraw, na ktére
mamy i mozemy mie¢ wptyw jest kluczowe. Natomiast drugg bardzo istotng rzeczg
jest nieprzejmowanie sie rzeczami, na ktére wptywu nie mamy. A tych jest przeciez
bardzo wiele. Jesli dreczg nas obawy i strach warto wyobrazi¢ sobie najczarniejszy
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scenariusz i wyobrazi¢ sobie, jak postgpimy w takiej sytuacji i jakie sg mozliwe
rozwigzania. Bedac przygotowanym nawet “na najgorsze” obnizymy nieco napiecie.

Jest szereg codziennych nawykow, jakimi mozemy obnizaé codziennie poziom
stresu. Czes¢ z nich nie wymaga wysitku.

Nawyki, ktére obnizajg poziom stresu:
1. Oddzielenie czasu wolnego od pracy

Jest bardzo wazne, aby czes¢ dnia przeznaczona na prace byta jasno oddzielona
od tej czesci, ktérg przeznaczamy na odpoczynek, obowigzku domowe czy kontakt
z bliskimi. Chodzi o wytagczenie komputera, a nawet telefonu i poswiecenie uwagi
zupetnie innym sprawom. Pozostawianie w napieciu i gotowosci przez caty dzien
jest wyczerpujace.

2. Obserwacja ciata

Zacisniete szczeki, spiete barki, skurcze w nogach, spieta szyja. Kiedy
doswiadczamy stresu i czujemy sie Zle, warto zwrdci¢ uwage na reakcje naszego
organizmu. Nierzadko zorientujemy sie, ze mamy zacisniete piesci, zagryzione
zeby i napiete barki. Czasem wystarczy wstac, zrobi¢ kilka przysiadow, rozluznic
szczeke, wykonac kilka skretow tutowia czy pokreci¢ gtowa.

3. Oddech

Kilka gtebokich spokojnych oddechdw, gdzie wydech jest nieco dtuzszy od wdechu
potrafi zdziata¢ cuda. Czesto pozwala unikngé emocjonalnego wybuchu lub
opanowac nagty napad leku. Praca z oddechem na co dzien jest istotna. Trzeba
pamietac, aby nie sptycac, nie przyspiesza¢ mimowolnie oddechu. Warto pozwoli¢
sobie westchng¢ od czasu do czasu, bo dzieki temu mdzg sie dotlenia. Nie mozna
zapominac rowniez o tym, aby zapewni¢ sobie dostep swiezego powietrza
(szczegdlnie podczas pracy umystowej oraz w sypialni).

4.  Aktywnos¢ fizyczna

Endorfiny, ktére powstajg w ciele na skutek aktywnosci fizycznej niwelujg hormony
stresu. Dodatkowo dotlenienie, spadek napiecia, nastroju i zwigkszona energia
zyciowa.

5. Picie wody

Odpowiednie nawodnienie ma ogromny wptyw na kondycje catego organizmu. Im
lepiej nawodniony organizm tym lepiej broni sie przed stresem i znosi wszelkie
obcigzenia.

6. Odpoczynek

Wyznaczenie sobie czasu na odpoczynek jest kluczowe dla regeneracji organizmu i
umystu. Najlepszy odpoczynek to zmiana otoczenia i zupetnie inne aktywnosSci.
Jesli pracujemy na siedzgca, najlepiej odpoczywac aktywnie.
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