


Stres jest obecny w zyciu kazdego z nas. Badania
wykazaty, ze pomaga on nam lepiej radzi¢ sobie w
trudnych sytuacjach, podejmowadé nowe
wyzwania czy nawigzywa¢é gtebsze relacje z innymi
ludzmi. Problem zaczyna sie jednak wtedy, gdy
poziom stresu w naszym zyciu utrzymuje sie na
zwiekszonym poziomie przez dtuzszy czas.

Taka sytuacja moze prowadzic do szeregu
probleméw ze zdrowiem oraz obnizenia jakosci i
poczucia satysfakcji z naszego zycia. Aby do tfego
nie doprowadzi¢, potrzebujemy skutecznych
narzedzi do radzenia sobie z nadmiarem napiecia.

W tej ksigzce znajdziesz trzydziesci sposobdw, kidre
pozwolg ci lepiej poradzi¢ sobie w stresujgcych
sytuacjach. Cze$s¢ to sprawdzone éwiczenia
coachingowe, czesc wywodzi sie z
terapeutycznego nurtu CBT (terapii poznawczo -
behawioralnej) oraz  mindfulness  (treningu
uwaznosci), czes¢ za$ oddziatuje bezposrednio na
- naszg fizjologie, wspierajgc okreslone czynnosci
uktadu nerwowego. Wyprdbuj je i znajdz takie

« metody, ktére bedq najlepiej sprawdzaty sie w

twoim zyciu. Powodzenial ©
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Jedli chcesz ulzy¢ swojemu napieciu,
zafunduj sobie froche przyjemnosci i...
zdejmij buty! twoje stopy, czyli tfragarze
twojego ciata sg czesto zaniedbywane i
wiezione w ciasnych skarpetkach i
ciezkich butach. Daqj im odetchngc¢ i
poczuj jak odzywajqg. Sprobuj spaceru na
bosaka tam, gdzie mozesz poczu¢ pod
stopami tfrawe, piasek, mech czy ziemie.
Chodzenie i bieganie boso ma wielu
entuzjastéw, ktoérzy podkreslajg, ze
pozbycie sie butdw daje poczucie
wolnosci i lekkosci. Jesli nie mozesz wyjsc
na zewnagtrz - chodz w domu! Zauwaz, jak
miekki jest dywan, poczuj chtdéd
kamiennych kafli czy drobng
nieregularnosc¢ starego parkietu.

)chodz trochéy,
na bosaka




Naukowcy z Mayo Clinic w Stanach
Zjiednoczonych poprosili grupe
badanych, aby wdychali rézne zapachy
stosowane w aromaterapii. Okazato sie,
ze zapach cytrusdw dziata uspokajajgco.
Laobserwowano takze, ze poprawia on
naszqg koncentracje.

Dziatanie antystresowe majg takze
zapachy rozmarynu, drzewa
sandatowego, miety oraz lawendy.

SPOSC')B-:Z
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Korzysci wynikajgcych z dobrego snu jest
niezliczenie wiele. Nalezg do nich miedzy
innymi: poczucie wewnetrznego spokoju,
wzrost  poziomu energii, zwalczanie
depresji, zmniejszenie  masy  ciatq,
zwiekszenie poziomu koncentracji i
efektywnosci w pracy, regulacja poziomu
hormondw i zwiekszona odpornosc.

Jesli nie mozesz zasngc, wyobraz sobie
spokojny plener. Moze to byc¢ obraz tgki o
poranku, tfagodne fale odbijajgce sie od
brzegu czy sielankowy wiejski pejzaz. Ta
prosta wizuadlizacja pomaga sie nam
wyciszy¢. Badacze z Uniwersytetu w
Oksfordzie sprawdzili, ze osoby stosujgce
te technike zasypiajg Srednio 20 minut
wczesniej niz osoby, ktére z niej nie

korzystaty.

Uwaga - lepiej nie licz owiec! Z tego
samego badania wynika, ze opdznia to
moment zasniecia.
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P O Wtoskie "dolce far niente" to inaczej
i stodka bezczynnosé. Zaden aktywny
wypoczynek, raczej prawdziwe
leniuchowanie bez kiwniecia palcem!

& o :
‘pOZWOl SObI - Uspokaja i pobudza kreatywnos¢, a dla
=

P
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= L. Witochdw ma  bardzo  pozytywny
e M charakter. Ciato jest w spoczynku, zas

63 % o == ‘ mysli krgzg bez nadzoru, co wptywa
- " dobroczynnie na proces  ftworczy.

Zdecydowanie warto wprowadzi¢ go od
czasu do czasu w swoje codzienne zycie.
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Usigdz na balkonie z kubkiem gorgcej
herbaty, potdz sie na macie w ogrédku,
spojrz przez okno nie moggc zasngc -
widok nocnhego, rozgwiezdzonego nieba
przyniesie Ci ukojenie.

Sierpien  to  najlepszy czas, aby
obserwowac "spadajgce gwiazdy". Nie
zapomnij wypowiedzie¢ w myslach
zyczenia, gdy  ktérgs  zobaczysz!
Nazwane pragnienia majg wielkg moc.




#SPOSOBé

Czy wiesz, ze juz 15-minutowy spacer w
lesie obniza ciSnienie krwi, napiecie
miesniowe, redukuje objawy stresu i

agresjie

Jesli nie mozesz sie skupic, jestes
zmeczony i senny - zamiast kawy wybierz
sie na krétki spacer. Na pewno pomoze!




#SPOSOB

Zawsze pomogtbys tym, ktdérym kochasz,
wiec pozwolim zrobic to samo dla Ciebie.

Czasem  czujemy sie  przyttoczeni

natftokiem zadan i obowigzkdw, a w imie

obrony swojego wizerunku jako osoby

\“' I | silnegj i niezaleznej wstydzimy sie poprosic

P L\ \ O pomoc ijg przyjgc¢. Taka postawa moze

. pomoc  skutkowac frustracjq i wyczerpaniem. Nie

obawiagj sie prosi¢ o pomoc. Ludzie sg

sktonni pomagac i wiekszo$¢ z nich zrobi

wiecej dla tych, ktérych kocha, niz
zrobitoby dla samych siebie.

6l'¢obie
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Wielu z nas martwi sie pogodaq.
Szczegdlnie w miesigcach, po ktérych
oczekujemy stonca, a zamiast niego na
niebie pojawiajg sie chmury, pada i robi
sie chtodno. A przeciez pogoda nalezy
do tych czynnikdw, na ktdre nie mamy
zadnego wptywu. Zamiast  wiec
przejmowac sie jesienng aurg, warto
dostrzec w niej pozytywne strony.

Obserwacja deszczu to  Swietne

¢wiczenie na uwaznosc¢, ktére pomaga

““““““-““““\ nam odnalez¢ sie w chwili ’rrwcjgcej tu i
7& - Q\ % teraz. Popatrz na krople sptywajgce po
AR & B O . . . L. .

; szybie, wstuchaj sie w dzwiek, ktory
wydajg spadajgc na liscie, chodnik,
parapet okna. Poczuj zapach wilgotnej
zieleni. Wystaw reke i zauwaz jakie to
uczucie, gdy krople wody sptywajg po
twojej skorze.
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| pamietqj, po deszczu zawsze wychodzi
stonce &
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Wyniki badan, opublikowane w jednym z
czasopism na temat leczenia bodly,
Swiadczg o tym, ze zardbwno tworzenie,
jak i oglgdanie sztuki redukuje niepokd;j i
bél u pacjentdw  onkologicznych.
Podziwianie sztuki moze wiec byc

> o
u SZtU k swoistym rodzajem terapii, ktéra pomoze
j ot ? 3 uwolni¢ sie od stresu i natretnych mysili.

L

Nastrojenie zmystow na odbior
artystycznych bodzcdéw na pewno ukoi
nawet najbardziej zszargane nerwy.
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Niespetnione pragnienia mogqg byc
Zzrodtem stresu. Ale czy naprawe "wiesz
| czego chcesz'2 Zyjemy w czasach, kiedy
| potrzeby sg nam niejako wmawiane i
ksztattowane przez galopujgcy bez
ustanku konsumpcijonizm. Czy jestes
pewny, ze poftrzebujesz  drogiego
samochodu, ekskluzywnego domu lub
apartamentu, albo dalekiej, egzotycznej
podrézy? PoswieC chwile i zastanow sie,
co daje ci szczescie i czy to co juz
posiadasz nie czyni cie spokojnym i
spethionym.




| #SPOSOBii

"Pogromca zmartwien" to metoda
wskazana przez Briana Tracy'ego. Aby jg
zastosowac, wez kartke i opisz sytuacje,
ktora najbardziej cie martwi. Nastepnie
zastanow sie nad najbardziej
pesymistycznym scenariuszem. Co sie
stanie?¢ Jaki bedzie ten najgorszy rezultat?
Po okredleniu go - zaakceptuj taki
przebieg sytuaciji. Nastepnie pomysl nad
dziataniami, ktére mogtyby ci pomdc go
unikng¢, Ilub zminimalizowac straty i
podejmij je jak najszybcie;.
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Batagan powoduje chaos, takze w naszej
gtowie. Zadbanie o porzgdek w
przestrzeni, w  ktérej pracujesz i
odpoCczywasz poftrafi skutecznie
zredukowac uczucie dreczgcego
niepokoju. Twodj umyst z pewnoscig
odprezy sie w czystym, posprzgtanym
otoczeniu.




#SPOSC')B:LB

Czy wiesz, ze gdy organizm jest
odwodniony, produkuje wiecej kortyzolu,
czyli hormonu stresu2 Aby czuc sie lepiej,
pamietaj o piciu  wody. Dobrg
alternatywq jest takze zielona herbata,
ktora zawiera antyoksydanty. Usuwajq
one z ciata wolne rodniki, rowniez
odpowiedzialne za stres!




#SPOSC')B:L'4’

Muzyka relaksacyjna i muzykoterapia jest
stosowana od dawna do tagodzenia
réznych schorzen. Powszechnie
wiadomo, ze odpowiednio dobrana
obniza ciSnienie krwi, uspokaja, obniza
~ poziom kortyzolu we krwi. Serce bije
| wolniej, kiedy stuchamy muzyki
relaksacyjnej lub klasycznej, u niektérych
osob muzyka potrafi nawet ztagodzi¢
bol. Nie tylko jednak samo stuchanie
dziata na nas pozytywnie, wedtug
najnowszych badan nad stresem, takze
samodzielne granie muzyki pozwala
uwolnic sie od ucigzliwego napiecia.
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Brzmi to do$¢ dziwnie, prawda? Ale
dziata! Chwy¢ dtonmi oba ptatki uszne i
lekko wykrecaqj je w te i z powrotem
(liczgc przy tym do dziesieciu). "Ten ruch
poprzez drgania membrany pobudza
obszar mobzgu odpowiedzialny za
obnizanie hormondw stresu" - twierdzi
Elizabeth Cornell z Centrum Terapii
Miesniowej w Nowym Jorku.
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"Spedzitem wiekszos¢ zycia martwiqgc sie
| o rzeczy, ktére nigdy sie nie wydarzyty."
(Mark Twain)

Zdrowie jest najwyzszg cenq, jakg
mozemy zaptaci¢ za zmartwienia. Nie
koncentruj sie na tym, co moze sie
zdarzy¢. Skup sie na tu i teraz. Martwigc
" sie 0 przysztos¢ martwimy sie o to, co
wyobraza sobie nasza gtowa. Mozemy o
niej myslec¢, planowac, ale lepiej nie
stresowac sie tym, co moze sie wydarzyc.
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Czesto przypisujemy niechcianym
konsekwencjom  swoich  problemow
wieksze zagrozenie, niz stanowig one w
rzeczywistosci.  Odpowiedz na to
abstrakcyjne pytanie pozwoli spojrzec na
stojgce przed tobg wyzwania i ktopoty z
nieco innej, szerszej perspektywy. Kiedy
bardzo sie stresujesz, pomaga takze
zapytanie siebie, jakie znaczenie bedzie
miato dla ciebie dane wydarzenie za
pie¢ lat. Czy nadal jest tak wazne, ze
przestania wszystko inne?



#SPOSC')B:{_ g

Poprzez = pomaganie  komus, bez
oczekiwania niczego w  zamian,
doswiadczamy poczucia zadowolenia i
szczescia. Wiekszego, niz wowczas gdy
robimy cos tylko dla siebie.

Bezinteresowna pomoc jako recepta na
stres? Jak najbardziej! =
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Czy styszates o) blogu
1000awesomethings.com? Neil Pasricha,
Kanadyjczyk o korzeniach kenijsko -
indyjskich zatozyt go, aby odnalezc
szczescie po wielu przykrych
doswiadczeniach, ktére go spotkaty.
Pisat w nim o drobnych przyjemnosciach,
jakie spotykajg go kazdego dnia. Chcesz
je poznac? Kliknij tuta;:

http://1000awesomethings.com/the-top-
1000/

SzczesScie  czujemy  wowczas,  gdy
mozemy czerpac¢ rados¢ z prostych
czynnosci. Poszukaj takich  wtasnie
drobiazgdw w swoim zyciu. Jesli chcesz -
zZapisuj codziennie przed snem jedng
matg rzecz, ktora sprawita Ci
przyjemnosc. To wytworzy w tobie nawyk
zauwazania ich na co dzien, dzieki czemu
notowanie nie bedzie juz pdiniej
potrzebne.



https://l.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2F1000awesomethings.com%2F%3Ffbclid%3DIwAR0yilqLgu8CB5M4ZId54rfYzTziKnfEEvMqMUNiS1sxhZMeq3bCLIjT2FI&h=AT36rKWDwHpNhkRyX4pFqVwdjs7gW902Wazql8d9-D-gUfV5Qe6e5JpMyyEj5qYsABdHLQr4MhaU3-QgJtG0Q5o4nMWMcCeq6o_-erDAIqi6zwzCAcMWLnycCuMfZKRBH94Jk-ogew
http://1000awesomethings.com/the-top-1000/?fbclid=IwAR2__UPxUVlzS0-0JkVa3ry9RB24eeZygUJ4ESPylGVe48AbSG-7t26giso
http://1000awesomethings.com/the-top-1000/?fbclid=IwAR2__UPxUVlzS0-0JkVa3ry9RB24eeZygUJ4ESPylGVe48AbSG-7t26giso
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Sauna bywa okresSlana gorgcqg terapiq
dla ciata i duszy. Wedtug naukowcow z
Uniwersytetu Oklahoma, stali bywalcy
sauny sg znacznie bardziej zrelaksowani i
majg wieksze poczucie kontroli nad
wtasnym zyciem. Podczas wizyty w saunie
rozluzniajg sie wszystkie nasze miesnie, a
napiecie odchodzi w sing dal.
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Antystresowe "gniotki" to skuteczny, szybki
sposdb na radzenie sobie z emocjami
powodujgcymi napiecie. Sciskanie go w
dtoni przynosi ulge, odwraca uwage od
stresujgcych bodzcdw i rozluznia miesnie.




#SPOSOBQQ

BE 1

Randka z samym sobg to okazja do
zrobienia czego$ na co od dawna miates
ochote. To czas poswiecony wtasnym
potrzebom i pragnieniom. Moze na
kolejny weekend zaplanujesz spotkanie z
i samym sobg? Przygotuj je tak, jak
szykujesz randke dla bliskiej osoby. Jesli
kto$ bedzie pytat cie o plany na pigtek
lub sobote - powiedz, ze jestes umdwiony
< Oczekiwanie na to mite wydarzenia
dodatkowo doda ci st w  frakcie
i ciezkiego tygodnia. Dlaczego mamy
czekac, az kto$ zaprosi nas na randke
marzen, gdy od czasu do czasu mozemy
zabrac na nig sami siebie?



#SPOSOBQB

Choreoterapia to relaksacja tancem.
Terapia polega na aktywnej pracy z
ciatem poprzez ruch w rytm muzyki o
pozytywnych wibracjach. Taki frening
pomaga zharmonizowac ciato, umyst i
dusze. Cata terapia bazuje gtdwnie na
tworczej ekspresji ruchowej oraz bogatej
improwizacji taneczne;.

Aby odczu¢ dobroczynny wptyw tanca
na redukcje poziomu twojego napiecia
nie musisz od razu brac¢ udziatu w
profesjonalnych zajeciach. Wtqcz
ulubiong muzyke, wczuj sie w nig i pozwal,
aby przejeta kontrole nad twoim ciatem.
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ol N\ Zaakceptuj siebie takim jakim jestes. Nikt z
; M nas nie jest doskonaty. Nawet osoby o
. najwiekszych umiejetnoéciach w danej
dziedzinie nie unikng popetniania
" bteddw. Czasem o tym zapominamy,
B prawda?¢ Bycie bardziej tolerancyjnym
dla siebie i Swietowanie nawet
W najmniejszych sukcesow jest wspaniatg
[, drogg do  zmniejszenia  poziomu
" odczuwanego na co dzien stresu.
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Jesli czujesz sie spiety, nieprzyjemne
uczucie ustgpi, gdy na 4 do 6 sekund
SciSniesz pierwszy staw matego palca.
Mozesz tez uciskac palcem punkt miedzy
brwiami. Wykonuj usciski skupiajgc sie na
doznaniu ptyngcym z twojego ciata.




#SPosészé

USmiech to doskonaty lek na stres!
Badania naukowe dowodzq, ze nawet
nie do konca szczery, sztucznie
wywotany - naprawde poprawia nastrdj.
Kiedy Smiejemy sie lub uSmiechamy,
poziom adrenaliny we krwi ulega
obnizeniu, zmniegjsza sie cisnienie krwi oraz

tetno.

Aby wywota¢ na twarzy grymas
podobny do uSmiechu, mozesz trzymac
. poprzecznie otdwek w ustach. To
| wystarczy, aby twdj organizm otrzymat
. odpowiednie sygnaty i zaczat
reagowac.




SPOSC)B:Z7

Kiedy dopadnie cie stres, a mysli ktebig
sie wokot twoich obaw, wykonaj krotkie
¢wiczenie. Sprébuj utrzymac rbwnowage
na jedne] nodze przez co najmnigj
minute. Przerywa to trwajgce od
dtugiego czasu procesy myslowe i
Zmniejsza poziom napiecia.




lle stresu przysparza ci codzienne
szykowanie sie do pracye Szukanie
potrzebnych rzeczy W ostatnim
momencie? Aby go unikngc¢ - wypracuyj
sobie okreSlone nawyki.  Przymocuj
wieszak na klucze przy drzwiach
wyjsciowych i zawsze je na nim odktadai.
Szykuj stréj na kolejny dzien poprzedniego
dnia wieczorem. Rzeczy poftrzebne do
spakowania lunchu trzymaj zawsze w tej
samej szafce w kuchni - pod rekq.
Wyrobienie w sobie nawyku zajmie kilka
dni, a da ci w przysztosci znacznie lepsze
zdrowie.

SPOSOB;Zg
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Kiedy dopada nas stres, warto szczerze
porozmawiac z zaufang osobg. Nie musi
by¢c to naqjblizszy cztonek rodziny.
Przyznanie sie do aktualnych problemow
i kiepskie] kondycji w jakiej sie znajdujemy
Zapewni ham zrozumienie oraz wsparcie.
Wtajemniczenie innych w trudnosci, ktére
sg przyczyng stresu pomoze zmniejszy¢
napiecie. Nie chodz tu o przerzucanie
problemu na innych. Wystarczy, ze nasz
stuchacz po prostu zyczliwie nas
wystucha.




#SPOSOBB O

Theta to fale mdzgowe o czestotliwosci 4-7
Hz. Najczesciej wystepujg podczas
medytaciji, fransu, intensywnego marzenia.
Przy takiej aktywnosci mdzgu niemozliwe jest
przezywanie stresu. Technika Brama Theta
pozwoli Ci na bardzo szybkie przestawienie
pracy moézgu na te czestotliwose.

Zetknij palce wskazujgce na wysokosci
oczu ok. 30 cm od twarzy.

Zacznij je powoli rozsuwac.

Obserwuj kgcikami oczu rozsuwajgce sie
czubki palcdw, jednoczesnie przesuwajgc
wzrok w dal.

[-]Oddychaj spokojnie.

[=]Utrzymujgc widzenie peryferyjne
(,boczne"), pamietaj o przesuwaniu wzroku
w dal.

Gdy przestaniesz widzie¢ czubki palcdw,
powoli wré¢ do pozycii wyjsciowej,
przesuwajgc palce do srodka, jednoczesnie
stopniowo zmniejszajgc pole widzenia.
Powtérz catg procedure 2-3 razy,
obserwujgc swdj stan.

UWAGA! Po zakonczeniu éwiczenia potrzgsnij
kilka razy gtowq i caltym ciatem, zeby wyjsé ze stanu theta. On ma zniesé Twoj stres, natomiast nie stuzy wykonywaniu codziennych czynnosci.



Pamietq;j,

Jesli poziom stresu w Twoim zyciu jest wysoki i
wptywa on znaczgco na jego jakos¢ -
POSzUKQ)j profesjonalnej pomocy
psychologiczne;.

W ramach NFZ mozesz skorzystac z takiej
pomocy po ofrzymaniu skierowania do
psychologa lub psychoterapeuty -
dostaniesz je od swojego lekarza POZ. Do
psychiatry mozesz udac sie bez skierowania.

Pomoc psychologiczng odptatnie mozesz
otrzymmaé w gabinecie psychologicznym
Pokdj Spokdj przy ul. Kilihskiego 177 w todzi.
(kontakt@pokoj-spokoj.pl)



mailto:kontakt@pokoj-spokoj.pl

