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e spiecie miesni
e béle karku i kregostupa

e bdle gtowy
e zZmeczenie rzeczy, o ktore sie martwimy,
e sennosé W ogole sie nie zdarza.

Co jest najczestsza \,\l!
przyczyna bélu gtowy? ’
Zrodtem st,r?su nie sy odwodnienie
same mysli, ani ich stres
czestotliwosé, ale zla postawa ciala
niezdolnoéé do iCh hiedobory (wit.D, maghezu)

. siedzacy tryb zycia
wquczenla. nadciénienie tetnicze

zaburzenia hormonalne
SO OW’ Caylaj wigeej!
Gtebokie oddychanie

Czytanie moze obnizy¢
S poziom stresu hawet o 67%
krgzenie, zmniejszyc¢

lek i obnizy¢
cisnienie krwii.

Nawet pie¢ minut przerwy , ‘
pomoze. Odejdz od biurka.

Jé?

IdZ na spacer. 1 MINUTA GNIEWU 1 MINUTA.SMIECHU
Wprowadzenie wiekszej ostabia system popra'w.la system
aktywnosci fizycznej bedzie odpornosciowy na 4-5 h odpornosciowy ha 24 h!

pomochne w obnizeniu
ogolnego poziomu stresu.
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sprobuj najpierw
naprawiac przedmioty,
zamiast je wyrzucac

wypracuj codzienne
proste nawyki: chodz po
schodach zamiast
jecha¢ winda

jesli mozesz, pokonaj
rowerem lub piechotg
choc¢ czes¢ drogi do
pracy lub szkoty

bierz zimny prysznic o

poranku - daje podobne szukaj lasu, juz
korzysci jak krotka kapiel 15-minutowy spacer
w lodowatej wodzie, wsréd drzew bardzo

wystarczy kilka sekund, korzystnie wplywa na
potem mozesz ten czas . .
ciatoi umyst

stopniowo wydtuzac

umawiaj sie z
przyjaciotmi na
spotkania, podczas
ktorych bedziecie
spacerowac lub w cos
grac, zamiast siedzie¢

kiedy tylko mozesz,
wskakuj do sauny,
chocby na kilka minut

sprobuj wykonywac
samodzielnie
wszystkie obowigzki
domowe
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PROSTE TECHNIKI
ODDECHOWE

L

ODDYCHANIE NA ODPREZENIE
UMYStU I CIALA

1.Wybierz wygodng pozycje.

2.Zachowaj prosty kregostup.

3.Zaobserwuj swodj oddech.

4.Przy wdechu policz do 5 i nastepnie wypus¢
powietrze.

5.Powtorz tak kilka razy.

6.Bgdz swiadomy swojego oddechu.

ey

ODDYCHANIE TZW. PUDELKOWE
NA REDUKCJE STRESU

1.Wez wdech przez ok. 7 sekund.

2.Wstrzymaj oddech przez nastepne 7 sekund.
3.Zr6b wydech trwajgcy rowniez 7 sekund.
4.Ponownie wstrzymaj oddech na 7 sekund.
5.Powtorz caty cykl.

ey

7 y4 TECHNIKA ODDYCHANIA 4-7-8
Z NA DOBRY SEN

1.Wdychaj powietrze nosem przez 4 sekundy.
2.Wstrzymaj wdech przez 7 sekund.
3.Wdychaj powietrze przez 8 sekund.
4.Powtdrz te technike kilka razy.




Jak nasz organizm

reaguje na STres !
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Przyspieszone

.. bicie serca
Rozszczelnienie
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ACTH

(kortykotropina)

Nadnercze Nadnercze

adrenalina adrenalina
kortyzol . ! kortyzol

Watroba przeksztatca
glikogen w glukoze ~ o . <

e‘_ep . Wzrost

ciShienia krwi

J[ Uktad trawienny
Zmhiejsza swoja
aktywnosc¢



