Jak radzié sobie ze stresem - skutki stresu

Jesli nasz organizm tylko przez chwile bedzie w stresujgcej sytuacji, nic powaznego nam nie grozi. Gorzej, gdy
pozostajemy w ciggtym stresie. Mozliwe konsekwencje stresu dtugotrwatego, to:

. rozkojarzenie,

. bezsennos¢,

e uczucie niepokoiju,

. popadanie w natogi,

J trudnosci w oddychaniu,

. nerwica i depresja,

. wrogie nastawienie do ludzi,
o niezadowolenie z seksu,

o mysli samobdjcze.

Dtugotrwaty stres jest szczegdlnie ucigzliwy i ma destrukcyjny wptyw na funkcjonowanie cztowieka i jego zdrowie.
Negatywne objawy stresu to m.in.: gniew, zto$¢, rozdraznienie, zte samopoczucie, czeste przeziebienia i infekcje,
palpitacje serca, ostabienie, klopoty ze snem, migreny, szybka utrata wagi, obnizona jako$¢ pracy, drzenie rak, tiki
nerwowe itp.

Jak sobie radzic ze stresem - walka ze stresem

Przede wszystkim wazne jest pozytywne nastawienie. Ciggte powtarzanie sobie, ze jestem beznadziejny i nic mi
nie wychodzi, na pewno nie pomoze. Lepiej mysle¢ o swoich sukcesach, nawet jesli sg mate.

Dobrg bronig przeciw stresowi sg:

. zdrowa dieta — nie wolno zapominac o codziennej porcji owocow i warzyw. Humor Swietnie poprawia tez
czekolada, wybierajmy jednak te ciemng, a nie nadziewang czy mleczng. Antystresowo dziata tez: seler naciowy,
orzechy wtoskie, jajka, ziemniaki, pomarancze, fasolka szparagowa, czarne porzeczki. Magnez to pierwiastek
wptywajgcy na prawidtowa prace uktadu nerwowego, dlatego warto dostarczac jego odpowiednig ilos¢ w
spozywanych pokarmach badz suplementowac. Uwaga! Picie alkoholu nie jest dobrym rozwigzaniem. Przed
problemami nie wolno ucieka¢, trzeba wyjs¢ im naprzeciw i je pokonag;

. cwiczenia relaksacyjne — usigdz prosto, rozluznij ciato i spokojnie oddychaj. Teraz podnos delikatnie
ramiona tak, jakbys chciat dotkngé nimi uszu. Powoli i spokojnie obracaj gtowe raz w lewg, raz w prawg strone. To
tylko jedno z éwiczen, a jest ich znacznie wiecej i naprawde skutkujg. Do ¢wiczen relaksacyjnych zaliczajg sie m.in.:
techniki oddechowe (kontrola wdechdéw i wydechdw), obnizanie napiecia mie$niowego za pomoca jogi, tai chi
albo treningu autogennego Schultza;

. sport — wysitek pomoze roztadowac ztg energie. Wybierzmy taki rodzaj ruchu, ktéry sprawia nam
przyjemnosé. Dla jednych bedzie to joga, inni wolg aerobik. Najwazniejsze, zeby byto nam mito, wtedy wytworzg
sie endorfiny, czyli tzw. hormony szczescia. Sport pozwala tez zapomnieé o problemie i zajgé mysli czyms zupetnie
innym. Ponadto poprawia krazenie, dotlenia organizm, rozluznia miesnie i pozwala nabra¢ dystansu do
problemdéw dnia codziennego.

O stresie pozwalajg tez zapomnie¢ drobne czynnosci, jak chociazby:

o ciepta kapiel z dodatkiem ulubionych olejkéw,
. ziotowa herbata z melisy lub dziurawca,

. ksigzka lub film, do ktérych chetnie wracamy,
J spokojna muzyka,

o sen trwajgcy przynajmniej siedem godzin,



. rozmowa z najblizszymi,
. oddanie sie pasjom, zainteresowaniom, hobby.

Ludzie ciggle doswiadczajg stresdw i bezustannie pytaja: Jak pokonad stres? Jak zmniejszy¢ stres? Jak uodpornic
sie na trudnosci? Stres to nieodtgczny element zycia. Stres to zrédto negatywnych emociji. Stres to zte
samopoczucie, niepokadj, frustracja, obcigzenie. Niejednokrotnie nie ma sie wptywu na niektére sytuacje, trzeba
sie pogodzi¢ z przykrymi okolicznosciami. Czesciej jednak cztowiek kontroluje wtasne problemy i moze redukowac
stres, a nawet wyeliminowac niektdre jego przyczyny. W jaki sposéb jest to mozliwe?

. Umiejetnosc¢ zarzadzania czasem — napiety grafik i brak wolnych termindw to rzeczywistos$¢ niejednego
cztowieka. Zyje sie z minuty na minute, majgc mndstwo spraw do zatatwienia. Ciagta presja rodzi stres. Techniki
skutecznej organizacji czasu pozwalajg okreslac priorytety, oszczedzaé czas i nie marnowac go na niepotrzebne

zadania.

. Zdrowe zycie — wypoczynek i relaks utatwiajg walke z przeciwnosciami losu. Alkohol, nikotyna, kofeina,
brak snu i sportu oraz nieprawidtowa dieta degradujg twoje zasoby i sity niezbedne do radzenia sobie ze stresem.

. RAwnowaga zyciowa i dystans — kluczem do szczesliwego zycia jest umiar we wszystkim, co sie robi.
Cztowiek musi pracowac i mie¢ czas wolny. Jest wysitek, musi by¢ i odpoczynek. Nikt nie jest maszyng. Nie mozna
ignorowac oznak zmeczenia. Nie ma 0sdb niezastgpionych, np. w pracy. Warto nabrac dystansu i
przewartosciowac pewne sprawy.

o Kontrola umystu — nie koncentruj sie tylko na natretnie powracajgcych i stresujgcych myslach. Nie
zadreczaj sie problemem, ktérego w danym czasie nie jestes w stanie rozwigzaé. Pomysl, ze masz mozliwosci i
potencjat do walki z przeciwnosciami. Wykorzystaj czas wolny do regeneracji sit.

J Czas dla rodziny i przyjaciét — czasem bliscy i relacje z nimi tez potrafig stresowa¢, ale w sytuacjach
kryzysowych sg nieocenionym zrodtem wsparcia, dlatego docen, ze masz z kim porozmawiac¢ o swoich bolgczkach.

Cwiczen jest wiele, niektdre wykonuje sie lezac, inne stojac lub siedzac. Wiele z nich jest tak prostych i krétkich, ze
mozna je wykonywac prawie wszedzie, w domu czy pracy. Oto kilka z nich:

. Drzewo na wietrze — stoimy, a stopy rozstawiamy na szerokos$¢ bioder, ramiona unosimy w gére.
Falujemy rekami, imitujac ruch gatezi na wietrze. Cwiczenie nalezy powtdrzy¢ kilka razy, az napiecie mieéni
catkowicie zniknie.

. Strzgsanie napiecia — stoimy z rekoma opuszczonymi wzdtuz tutowia. Wdychamy nosem powietrze,
rownoczes$nie podnoszgc barki i ramiona. Zatrzymujemy powietrze na krétkg chwile, a wydychajac je, energicznie
strzgsamy ramiona.

. Rozluznienie barkéw — siedzimy lub stoimy prosto z wyprostowang gtowa, rozluznionymi szczekami,
ramionami i rekoma. Oddychamy rytmicznie przez nos. Ramiona podnosimy tak, jakbysmy chcieli dotkng¢ nimi
uszu. Po kilkukrotnym powtdrzeniu éwiczenia wykonujemy kilka okreznych ruchéw ramionami.

. Rozcigganie ciata — stoimy, siedzimy lub lezymy i rozciggamy miesnie swojego ciata tak, jakbysmy chcieli
stac sie dtuzsi. Dobrze jest w trakcie tego ¢wiczenia ziewad.

. Rozluznianie szyi i karku — krecimy gtowg tak, jakbysmy chcieli nosem narysowac symbol elipsy.

. Skupienie na zmystach — wszelkie czynnosci codzienne, jak np. picie kakao, ulubionej herbaty wykonujmy
uwaznie i koncentrujgc sie na ,,tu i teraz”.

. Robienie réznych rzeczy po nowemu — przetamanie automatycznych reakcji pozwala stworzyé nowe
mozliwosci reakcji ruchowych i emocjonalnych.



Na stres najlepsze jest uémiechanie sie. Smiech to zdrowie, bo obniza poziom kortyzolu i adrenaliny (hormonéw
stresu) oraz zwieksza odpornosé. W radzeniu sobie ze stresem pomagajg rowniez gtebokie oddechy, myslenie o
mitych i spokojnych miejscach czy wydarzeniach, rozcigganie i rozluznianie miesni, powolne wycigganie rgk do
gory, skrety gtowy oraz tutowia i oddychanie przeponowe.

TECHNIKI RELAKSACYJNE tAGODZACE STRES
Chcesz sie pozby¢ stresu?

Stres jest niezbedny do zycia i przetrwania. Potrzebujesz go aby by¢ kreatywnym, uczy¢ sie i dziata¢. Szkodliwy
staje sie tylko wéwczas, gdy przyttacza i przerywa zdrowy stan réwnowagi. Niestety, nadmierny stres staje sie
coraz bardziej powszechng cechg wspétczesnego zycia.

Kiedy stresory wyprowadzajg uktad nerwowy z rownowagi, techniki relaksacyjne moga go przywrécic¢ do
prawidtowego funkcjonowania poprzez wywotywanie odpowiedzi odprezenia, stanu gtebokiego spokoju, bedacej
skrajnym przeciwienstwem reakcji na stres.

Nie ma jednej techniki relaksacyjnej, ktora jest dobra dla wszystkich. Przy wyborze techniki relaksacyjne kazdy
musi uwzgledni¢ swoje potrzeby, preferencje, poziom sprawnosci fizycznej i sposéb w jaki reaguje na stres. Jesli
ztoscisz sie i bywasz wyprowadzony z rwnowagi mozesz potrzebowac technik wyciszajgcych, takich jak medytacja
czy gtebokie oddychanie. Jesli pod wptywem stresu stajesz sie smutny lub wycofany mozesz odpowiedzie¢
najlepiej na techniki relaksacyjne, ktdre sg stymulujgce i pobudzajg system nerwowy, takie jak rytmiczne
¢wiczenia.

Technika gltebokiego oddychania

Gtebokie oddychanie jest prostg, ale potezng, technika relaksacyjng. Jest tatwa do nauki, moze by¢ praktykowana
w dowolnym miejscu, a takze zapewnia szybki sposdb na utrzymanie poziomu stresu w ryzach. Gtebokie
oddychanie jest podstawg wielu innych praktyk relaksacyjnych i moze by¢ fgczone z innymi elementami, takimi jak
odprezajgca aromaterapia i muzykoterpia. Wszystko, czego naprawde potrzebujesz, to kilka minut czasu i miejsce
do wygodnego rozciaggniecia sie.

Kluczem do tej techniki jest oddychanie z brzucha, przepong, ktore pozwala uzyskac najwiecej Swiezego
powietrza. Biorgc gteboki oddech z przepony, a nie ptytki z gérnej czesci klatki piersiowej, mozna wdychaé wiecej
tlenu.

UsigdZ wygodnie z wyprostowanym kregostupem. Potdz jedng reke na klatce piersiowej a drugg na brzuchu.
Wdychaj przez nos. Reka na brzuchu powinna unosic¢ sie, reka na klatce piersiowej powinna poruszacd sie
nieznacznie. Wydech przez usta, policz powoli do trzech podczas wydechu lub pomysl stowo "relaks".

Jesli masz trudnosci z oddychaniem przeponowym siedzac, sprébuj na podtodze. Umies¢ niewielka ksigzke na
brzuchu i staraj sie oddychac tak, zeby ksigzka wznosita sie przy wdechu i opadata przy wydechu.

Technika napinania i rozluzniania mies$ni

Technika ta obejmuje dwuetapowy proces, w ktérym systematycznie napina sie i rozluznia rézne grupy miesni.
Regularnie praktykowana ta technika pozwala rozpoznawad i zwalcza¢ pierwsze oznaki napiecia miesniowego,
ktore towarzyszy stresowi.

Napinanie i rozluznianie miesni powinno zaczynac sie od stdp a konczy¢ na twarzy. Nalezy rozpig¢ ubranie, zdjgé
buty i potozy¢ sie wygodnie. Poswiec kilka minut na gtebokie oddychanie. Nastepnie powoli napig¢ miesnie



prawej nogi, Sciskajgc tak mocno, jak to tylko mozliwe i wytrzymac liczagc do 10. Rozluzni¢, pozostaé¢ w tym
spokojnym stanie sie na chwile, oddychajac gteboko i powoli. Nastepnie przenies¢ swojg uwage na lewa stope.

Skanowanie ciata

Skanowanie ciatfa to technika radzenia sobie ze stresem podobna do opisanej powyzej, z tym wyjatkiem, ze nie
napina i rozluznia sie miesni, ale po prostu skupia na odczuciach w kazdej czesci ciata.

Potdz sie na plecach, nogi skrzyzowane, ramiona rozluznione po bokach, oczy zamkniete. Skoncentruj sie na
oddychaniu, pozwalajgc brzuchowi wznosic sie przy wdechu i opadaé podczas wydechu. Oddychaj gteboko przez
okoto dwie minuty, az zaczniesz czuc sie komfortowo i przyjemnie.

Skoncentruj swojg uwage na palcach prawej nogi. Wyobraz sobie, ze gteboki oddech ptynie do palcédw stép. Skup
sie na tym obszarze przez dwie minuty. Przenie$ swojg uwage na podeszwe prawej stopy, potem do prawej kostki
i dalej. Zwroc szczegdlng uwage na obszary ciata, w ktérych odczuwasz bél lub dyskomfort. Po dotarciu na sam
czubek gtowy niech twdj oddech wyjdzie poza swoje ciato i wyobraz sobie, ze unosi sie nad toba.

Wizualizacja

Wizualizacja lub jest odmiang tradycyjnej medytacji, ktéra wymaga zatrudnienia wszystkich zmystow. Polega na
wyobrazaniu sobie sceny, w ktérej poczujesz sie komfortowo, wolny od napiec i niepokoju.

Wybierz co jest najbardziej uspokajajace dla Ciebie, czy tropikalna plaza, ulubione miejsce z dziecinistwa, morze
czy zielony las. Znajdz ciche miejsce relaksu. Zamknij oczy i wyobraz sobie wymarzone miejsce tak zywo, jak tylko
potrafisz - wszystko, co mozna zobaczy¢, ustyszeé, powachac i poczué. Wizualizacja dziata najlepiej, jesli zawiera
mozliwie najwiecej danych sensorycznych ptyngcych ze zmystéw.

Jogai tai - chi

Joga obejmuje szereg zaréwno aktywnych i pasywnych p6z, w potgczeniu z gtebokim oddychaniem. Zmniejsza
niepokdj i stres oraz poprawia elastycznos¢, wytrzymatosé i rownowage. Praktykowana regularnie moze wzmocnic
reakcje odprezenia w codziennym zyciu.

Jesli kiedykolwiek widziates grupe ludzi w parku, ktérzy wykonywali powolne, zsynchronizowane ruchy, to
prawdopodobnie bytes swiadkiem tai-chi. Tai - chi to seria powolnych ruchéw ptynacych z ciata. Ruchy te
podkreslajg koncentracje, relaks i Swiadome krazenie energii zyciowej w organizmie. Cho¢ ma swoje korzenie w
sztukach walki, dzis jest przede wszystkim praktykowane jako sposdb na uspokojenie umystu i ciata.

Cwiczenia rytmiczne

Rytmiczne éwiczenia, takie jak bieganie, spacery, ptywanie tddkg lub jazda na rowerze sg najbardziej skuteczne w
zwalczaniu stresu, kiedy towarzyszy im koncentracja uwagi, petne zaangazowanie w chwile obecng i to, jak twoje
ciato czuje sie teraz. W czasie ¢wiczen nalezy skupiaé sie na pracy ciata i oddechu.

Nauka relaksacji moze stanowié¢ poczatkowo wyzwanie. Moze nam by¢ trudno odcig¢ sie od otaczajgcych nas
bodzcow i rozpraszaczy, zwtaszcza kiedy jesteSmy we wtasnym domu, dlatego warto korzystac z réznego rodzaju
warsztatow rozwojowych ukierunkowanych na relaksacje i nauke radzenia sobie ze stresem. Warto sie nie
poddawac - efekty widoczne sg od razu a wraz z praktyka jest coraz lepiej! Jesli czujesz ze potrzebujesz duzej
dawki odpoczynku i powrotu do réwnowago mozesz takze skorzystac z kilkudniowych wyjazdéw rozwojowych.

Zdobyte na nich doswiadczenia sg doskonatym wstepem do rozwoju umiejetnosci relaksacji.



