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Strategie tagodzenia stresu mogg
obejmowac podejscie fizyczne, praktyki
uwaznosci oraz inne techniki
relaksacyjne.

Zdrowe nawyki samoregulacji obejmujg
zbilansowang diete, pozytywny dialog
wewnetrzny, wyrazanie wdziecznosci

i eliminowanie czynnikdw stresogennych,
gdy tylko jest to mozliwe.

Jesli stres jest przyttaczajgcy lub
niemozliwy do opanowania konieczna
jest konsultacja ze specjalistg zdrowia

psychicznego.

POMOCNE STRATEGIE

Nie ma jednej strategii radzenia sobie ze stresem,
ktora sprawdzi sie w kazdej sytuaciji. To, co sprawdza
sie w domu, moze nie by¢ mozliwe w miejscach
publicznych, dlatego najlepiej korzystac¢ z réznych
narzedzi w zaleznosci od miejsca, w ktorym sie

znajdujesz.




DLACZEGO TO WAZNE?

Od drobnych wyzwan po powazne kryzysy, stres
jest nieroztgczng czescig naszego zycia. Choé
nie zawsze mozemy kontrolowac okolicznosci
jego wystepowania, mozemy jednak kontrolowac
naszg na niego reakcje. Kiedy stres staje sie
przyttaczajgcy lub przewlekty, moze wptywac

nie tylko na nasze samopoczucie, ale i zdrowie.
Dlatego tak wazne jest, aby poznawac skuteczne
praktyki samoregulujgce, ktére pomogg Ci

uspokoiC umyst i ciato.



TECHNIKI RELAKSACYJNE

Trening Jacobsona (Progresywna Relaksacja Miesni)

Metoda opracowana przez Edmunda Jacobsona polega na naprzemiennym
napinaniu i rozluznianiu grup miesni.

Celem jest redukcja napiecia fizycznego i psychicznego poprzez zwiekszenie
sSwiadomosci ciata.

Cwiczenie polega na $wiadomym napinaniu miesni przez okoto 5-10 sekund,

a nastepnie ich rozluznianiu.

Kolejno pracuje sie z roznymi partiami ciata (np. dtonie, ramiona, twarz, nogi).
Kluczowe jest skupienie uwagi na odczuciach towarzyszgcych napieciu i rozluznieniu.
Regularna praktyka pomaga w redukc;ji stresu i leku oraz poprawie jakosci snu.

Technika jest bezpieczna i moze by¢ wykonywana samodzielnie w dowolnym miejscu.



Trening Schultza (Trening Autogenny)

« Metoda relaksacyjna opracowana przez Johannesa Heinricha Schultza oparta
na autosugestii.

« Polega na wprowadzaniu organizmu w stan gtebokiego odprezenia poprzez
powtarzanie formut (np. ,moja reka jest ciezka”).

- Cwiczenia koncentrujg sie na odczuciach ciezaru i ciepta w réznych czesciach
ciafa.

« Obejmujg takze regulacje oddechu, pracy serca oraz uczucie chtodu na czole.

» Kluczowe jest spokojne otoczenie | skupienie uwagi na wtasnych doznaniach.

« Regularna praktyka zmniejsza stres, napiecie i poprawia koncentracje.

« Technika wspiera regeneracje psychiczng i fizyczng oraz moze by¢ stosowana

samodzielnie.



PRAKTYKI ODDECHOWE

« (Oddychanie przeponowe — gtebokie, spokojne oddychanie
angazujgce przepone, redukujgce napiecie.

« Oddychanie rytmiczne — kontrolowanie tempa oddechu dla
wyciszenia organizmu (np. 4—6 oddechow na minute).

« Technika 4—7-8 — wdech przez 4 sekundy, zatrzymanie na 7,
wydech przez 8 dla relaksacji.

* Oddychanie naprzemienne (np. w pranayama) — regulacja
energii i koncentracji.

* Oddychanie uwazne (mindful breathing) — skupienie uwagi
na naturalnym rytmie oddechu.

« Oddychanie pudetkowe (box breathing) — réwne fazy wdechu,

zatrzymania i wydechu (np. 4—-4—4-4).




MINDFULNESS (UWAZNOSC)

« Podejscie spopularyzowane przez Jona Kabat-Zinna

polegajgce na swiadomym byciu w ,tu i teraz”.

» QOpiera sie na celowym kierowaniu uwagi na biezgce
doswiadczenia bez oceniania.

» Kluczowym elementem jest obserwacja oddechu, ciata,
mysli i emociji.

* Praktyka obejmuje m.in. medytacje, skanowanie ciata
oraz uwazne wykonywanie codziennych czynnosci.

 Pomaga zwiekszy¢ swiadomosc siebie oraz lepiej radzi¢

sobie ze stresem, poprawiajg koncentracje, rownowage

emocjonalng i samopoczucie.




AKTYWNOSC FIZYCZNA

Aktywnos¢ fizyczna jest kluczem do radzenia sobie ze stresem
| poprawy zdrowia psychicznego. Zapisz sie na sitownie, zapisz

sie na zajecia lub ¢wicz w domu lub na swiezym powietrzu.

Spacer to jeden ze sposobow na odstresowanie, ktory dziata juz
w kilka minut. Nie tylko pozwala cieszy¢ sie zmiang otoczenia,
co moze wprowadzi¢ w dobry nastroj, ale przynosi tez korzysci
ptyngce z ¢wiczen. To skuteczny sposob na regeneracje umystu
| ciata. Badania wskazuja, ze potgczenie spaceru i relaksu moze

by¢ szczegdblnie skutecznym sposobem na redukcje stresu.




HOBBY

Hobby przynosi korzysci zaréwno w obszarze zdrowia

psychicznego jak i fizycznego.

Jedno z badan wykazato, ze osoby, ktére poswiecajg co najmniej
20 minut tygodniowo na aktywnosc fizyczng, sg mniej podatne na
zmeczenie. Inne badania wykazaty, ze aktywnosci, ktore sprawiajg
nam przyjemnosc¢, wykonywane w czasie wolnym wigzaty sie z
nizszym cisnieniem krwi, poziomem kortyzolu, obwodem talii,
wskaznikiem masy ciata (BMI) oraz poczuciem lepszej sprawnosci
fizycznej. Aktywnosci te byty rowniez skorelowane z wyzszym
poziomem pozytywnych stanow psychospotecznych oraz nizszym

poziomem depresji i negatywnych skutkow.




KREATYWNOSC

Mozesz nawigzac kontakt ze swojg artystyczng strong i
wykorzysta¢ miedzy innymi rysowanie jako sposob na radzenie
sobie z emocjami, odwrocenie uwagi i osiggniecie innych

korzysci w radzeniu sobie ze stresem.

Rozwaz pokolorowanie czegos z kolorowanki, jesli nie lubisz
rysowac ani malowac. Kolorowanki dla dorostych zyskaty na
popularnosci i nie bez powodu — kolorowanie moze byc¢

sSwietnym sposobem na odreagowanie stresu.

Badania konsekwentnie pokazujg, ze kolorowanie moze miec
dziatanie medytacyjne. Jedno z badan wykazato, ze
kolorowanie pomagato zmniejszyC uczucie leku, depres;ji i

negatywnych emocji w potgczeniu z lekami i terapia.




ZDROWADIETA

Zta dieta moze zwiekszyC reaktywnosc¢ na stres.
Emocjonalne jedzenie i sieganie po produkty o
wysokiej zawartosci ttuszczu i cukru moze zapewnic
chwilowe poczucie ulgi, ktore nasila dtugotrwaty stres.
Rafinowane weglowodany, takie jak ciasteczka i chipsy
ziemniaczane, mogg powodowac gwattowny wzrost
poziomu cukru we krwi. Kiedy poziom cukru we krwi
spada, mozesz odczuwac wiekszy stres i lek.
Spozywanie zdrowej zywnosci moze pomoc w walce
ze stresem na dtuzszg mete. Produkty takie jak jajka,
awokado i orzechy wtoskie wspomagajg regulacje

nastroju i rownowage energetycznag.




WDZIECZNOSC

Wdziecznos¢ pomaga dostrzec rzeczy ktore doceniamy. Niezaleznie od tego, czy jestes
wdzieczny za stoneczny dzien, czy za to, ze bezpiecznie dotartes do pracy, pomysl| o

dobrych rzeczach, ktore spotykajg Cie w zyciu.

Wdziecznosc¢ przypomina o wszystkich zasobach, ktorymi dysponujesz, aby radzi¢ sobie
ze stresem, co moze by¢ bardzo pomocne w znalezieniu sit na mierzenie sie z

codziennymi wyzwaniami.

Badania wykazaty, ze wdzieczni ludzie cieszg sie lepszym zdrowiem psychicznym,

mniejszym stresem i lepszg jakoscig zycia.

Niezaleznie wiec od tego, czy zdecydujesz sie na nawyk przypominania sobie, za co
jestes wdzieczny, siedzgc przy stole, czy zdecydujesz sie codziennie zapisywac trzy

rzeczy, za ktore jestes wdzieczny, uczyn wdziecznos¢ swoim regularnym nawykiem.
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