Czas na relaks

W dobie obecnego zagrozenia pandemia, zyjemy w cigglej niepewnos$ci i stresie.

Nasze cialo musi si¢ do tego przygotowac. Wyrazem czego s3 nastepujace zmiany

fizjologiczne:
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stresu.

zwicksza si¢ liczba skurczoOw serca, zostaja lepiej ukrwione wszystkie komorki

naszego ciata;

szybciej oddychamy, organizm zapewnia sobie odpowiedni zasob tlenu;
organizm zbiera energi¢ do szybkiego dzialania;

podwyzsza si¢ tonus mig$niowy;

zwieksza si¢ aktywnos¢ przysadki méozgowe;;

zwieksza si¢ wydzielania adrenaliny;

zatrzymujg si¢ procesy trawienne;

r0zszerzaja si¢ zrenice;

uaktywnia si¢ praca mozgu.

Nasz organizm jednak nie moze prawidtowo funkcjonowa¢ w sytuacji dtugotrwatego

Zaczynaja si¢ pojawiac:

zaburzenia uktadu krazenia 1 pracy serca;

zaburzenia w uktadzie trawiennym oraz moczowo-plciowym;
zaburzenia psychiczne.

Za powstawanie stresu odpowiadajg stresory, czyli najrozniejsze bodzce zewnetrzne

badZz wewnetrzne, zaburzajace wewngtrzng rownowage naszego organizmu. Stresory dzielg

si¢ na:

>

>
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organiczne (np. sport wyczynowy, praca na akord);
psychiczne;

duchowe;

spoleczne.

Samo myslenie o sytuacjach stresowych moze wywota¢ u nas stres. Kiedy obcigzenie

stresem staje si¢ permanentne, wplywa to bardzo niekorzystnie na prace naszego organizmu.



Powinnismy zy¢ w harmonii mi¢dzy napieciem a odprezeniem. Stworzy¢ sobie stabilne ramy,
ktére spowoduja, ze nie bedziemy tak latwo traci¢ rOwnowagi a tym samym nasz system

immunologiczny be¢dzie duzo bardziej odporny.

Nastepstwem dtugotrwatego stresu moga byc¢:
» choroby;
uzaleznienia;

>
» nadmierne spozywanie lekow, w konsekwencji rowniez uzaleznienie;
>
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samobojstwo.

Nauczmy si¢ odpreza¢ i relaksowad

1. Wstajemy rano bez pospiechu, wykonujemy poranng toalete i spozywamy zdrowy,

warto$ciowy positek — $niadanie.

2. Mozemy przed $niadaniem 1 toaleta wykonaé takze poranng gimnastyke przy

otwartym oknie.

3. Chodzimy na zajgcia gimnastyczne, sport jest niezwykle relaksujacy, uprawiajac go

mozna doskonale odreagowac stres i oderwac¢ mysli od problemow.

4, Ruch to rowniez spacer, spacer odpreza i daje wytchnienie. Najlepiej zrobi¢ sobie



krotki spacerek przed zasnieciem, moze z wtasnym pupilem?

5. Dhtugi spacer na tonie przyrody, jazda na rowerze lub rolkach itp., wprowadza nas

na pewno w przyjemny nastroj.

6. Przebywanie w towarzystwie zwierzat, dotykanie ich, przytulanie, karmienie,
opiekowanie si¢ nimi, te czynno$ci odstresujg nas i spowoduja, ze bedziemy mie¢ zyczliwe i

spokojniejsze mysli.

7. Zrébmy sobie relaksujaca kapiel w wannie. Nie zapomnijmy o dodaniu do wody
melisy, $wierkowych igiet czy lawendy (moga by¢ takze olejki). Bardziej romantyczni z nas

zapala w tazience §wiece. Taka kapiel odprezy nas i zrelaksuje.

8. Jezeli lubisz czytaé, siggaj czesto po ksigzki. Ich lektura nie tylko ci¢ odprezy i

wprowadzi w dobry nastroj, ale takze rozwinie wyobrazni¢ i fantazje.

9. To samo tyczy si¢ stuchania muzyki. Stuchajac ulubionej muzyki wprowadzasz si¢ w
dobry nastrdj i odprezasz. Mozesz takze shlucha¢ muzyki relaksujacej, np. nagranych

odglosow przyrody, $piewu ptakow, szumu potokdw.

10. Mozesz wykonywaé odprgzajace ¢wiczenia oddechowe, progresywne rozluznianie

migséni, ¢wiczy¢ joge, medytowac.

11.  Obiad, ewentualnie kolacja, powinny by¢ positkiem celebrowanym. Zasiadamy do
niego rodzinnie, przy wspolnym stole, spozywamy go w spokoju i bez pos$piechu.

Rozmawiamy ze sobg, w ten sposob lepiej si¢ poznajemy, zaciesniamy wigzy rodzinne.

12. Masowanie si¢ samemu lub poddanie si¢ masazowi to §wietny sposob na relaksacje

1 uzyskanie stanu odprezenia.

13. Mozemy odda¢ si¢ zajgciom, ktore kochamy i1 ktérych wykonywanie sprawia nam
duza przyjemnos¢. Mozemy wyzywac si¢ kulinarnie, malowaé, tworzy¢, $piewaé lub
majsterkowac.

14.  Jezeli lubisz rozwigzywaé krzyzowki, rebusy 1 tamigtowki rob to. Ich rozwigzywanie
wplywa odpre¢zajaco, pomaga ¢wiczy¢ pamiec, koordynacje, spostrzegawczos¢ i1 podnosi
samooceng.

15.  Kolacje powinno si¢ spozywa¢ dwie godziny przed snem. Powinien to by¢ positek

lekko strawnym.

16.  Zasypiamy w dobrze wywietrzonym pokoju, powinni§my spa¢ na odpowiednim dla

siebie materacu, aby dobrze si¢ wysypiac.



17.  Doskonalg pomocg przy zasypianiu moze okaza¢ si¢ filizanka ziotowej herbatki 0

dzialaniu uspokajajacym.

Najwazniejsze jest by dobrze czudé sig¢ we wlasnej skorze, takich ludzi

charakteryzuje wigksza pewnosc¢ siebie i emanuje od nich pozytywna energia!

Zapraszam do relaksacji!

Opracowala: Iwona Kaminska



