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Stres to reakcja organizmu na bodice, ktére zaktdécajg jego
wewnetrzng réwnowage, wywotujgc napigcie psychiczne i fizyczne.
Moze petni€ funkcje mobilizujgcq, motywujgc do dziatania, ale bywa
réwniez szkodliwy, szczegblnie gdy jest przewlekty lub nadmiernie silny.
Fizjologicznie stres aktywuje ukiad wspbtczulny, co prowadzi do
wyrzutu hormondw, takich jak adrenalina czy kortyzol, i wywotuje
objawy, np. przyspieszone bicie serca czy napigcie miesni.

Jak skutecznie radzi¢ sobie ze stresem?

W sytuacjach nagtego napigcia mozna zastosowaC nastgpujgce szybkie
techniki:

e Cwiczenia oddechowe: skup sie na gtebokim oddychaniu — wdychaj
powietrze nosem przez 5 sekund, a nastepnie wydychaj ustami przez 5
sekund, powtarzajgc przez kilka minut. Technika ta pomaga uspokoic
uktad nerwowy.

e Technika zimnej wody: optukanie zimng wodg nadgarstkdw oraz okolic
za uszami moze pomaoc uspokoi¢ ciato, poniewaz w tych miejscach
znajdujq sie gtdwne arterie.

e Relaksujgca muzyka: witqczenie ulubionej, kojgcej muzyki pomaga sie
zrelaksowac€ i oderwac mysli od problemow.

e Guma do zucia: zucie gumy moze obnizy¢ poziom kortyzolu, hormonu
stresu.
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zarzgdzania stresem

W celu zwigkszenia odpornosci na stres i zmniejszenia jego wystepowania warto
wdrozy¢ nastepujqgce nawyki:

e AktywnoS¢ fizyczna: regularne Ewiczenia, takie jak spacer, bieganie czy joga,
uwalniajg endorfiny, ktére poprawiajg nastrdj i obnizajg poziom napiecia. Nawet
krétki, 30-minutowy spacer moze przynies¢ ulge. 17/222

e Wysypianie sie: dbaj o wystarczajgcq ilo§é€ snu (7-9 godziﬁ.), poniewaz jego
niedobdr negatywnie wptywa na zdolnosS€ radzenia sobie ze stresem.

e Zdrowa dieta: spozywaj zbilansowane positki bogate w witaminy i mineraty. Unikaj
nadmiaru kofeiny i alkoholu, ktére mogqg nasila¢ uczucie niepokoju.

e Medytacja: technika polegajgca na skupieniu uwagi i wyciszeniu umystu, czesto
tgczona z Ewiczeniami oddechowymi. @i@/

o
e Masaze i techniki relaksacyjne: pomagajq rozluznic ciato i zmniejszyC napiecie.

e Prowadzenie dziennika: spisywanie swoich uczu¢ i problemdéw utatwia ich
przetworzenie i spojrzenie na nie z dystansem.

e Spedzanie czasu w naturze: kontakt z przyrodq poprawia nastrdj i redukuje stres, np.
spacer w parku, praca w ogrodzie lub chwila relaksu na Swiezym powietrzu.

e Rozwijanie hobby: poswigcanie czasu na ulubione zajecia, takie jak czytanie,
malowanie czy stuchanie muzyki, pomaga sie zrelaksowaé i oderwa¢ mysli od
problemow. '.%-'
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e Poszukiwanie wtasnych sposobdw relaksu: uczestnictwo w warsztatach

rekodzielniczych, wyjScia na wydarzenia kulturalne, udziat w koncertach czy innych

eventach — wszystko, co pozwala sie odprezy€ i zregenerowac.
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w redukcji stresu

Dzi§ skupimy sie na masazu i technikach relaksacyjnych. Stres czesto gromadzi sie w
ciele, powodujgc napiecie i zmeczenie, dlatego warto siegga¢ po proste metody, ktoére
pomagajqg szybko odzyska€ spokdj. Ponizej przedstawiomy wybrane techniki
relaksacyjne — od ¢wiczenh oddechowych po masaze — ktére mozna stosowa¢ na co
dzien, aby zmniejszy¢ napiecie i poprawi€ samopoczucie.

Cwiczenia oddechowe: ﬁ
e Oddychanie przeponowe (brzuszne): polega na §wiadomym ; 3; .
kierowaniu powietrza do doilnych partii ptuc, tak aby o

podczas wdechu unosit sig brzuch, a nie klatka piersiowa.

e Oddychanie kwadratowe: technika polegajgca na |
wykonywaniu czterech réwnych faz: wdechu (4 sekundy), —' = '—
zatrzymania oddechu (4 sekundy), wydechu (4 sekundy)
oraz ponownego zatrzymania oddechu (4 sekundy).

e Progresywna relaksacja migsniowa: polega na naprzemiennym napinaniu i
rozluznianiu poszczegdlnych grup miesniowych, co pozwala zwigkszy¢ Swiadomos¢
ciata i odczu€ réznice miedzy stanem napiecia a rozluznienia.

e Wizualizacja: tworzenie w umysle obrazéw spokojnych i przyjemnych miejsc, takich
jak zielona tgka czy plaza, co pomaga w odprezeniu.

e Medytacja: technika polegajgca na skupieniu uwagi i wyciszeniu umystu, czesto
tgczona z Ewiczeniami oddechowymi.

e Aromaterapia: wykorzystanie naturalnych zapachéw olejkdw eterycznych, ktére
mozna tgczy€ z innymi technikami relaksacyjnymi, np. wizualizacjq spaceru po lesie
przy zapachu jodty lub sosny.

e Masaze: skutecznie rozluzniajg napiete migénie oraz zmniejszajg bdl i napiecie,
ktére mogaq pojawiac sie¢ w wyniku kumulacji stresu.
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