Kilka domowych sposobéw na redukcje stresu

Stresu nie da si¢ unikng¢ i nie do konca mamy na niego wplyw. Jednak to, co zdecydowanie
zalezy od nas, to sposob w jaki sobie z nim poradzimy.
Oto kilka przyktadow , jak poradzi¢ sobie ze stresem w domowym zaciszu.

1. Oddychaj przeponowo

,Oddychanie przepong jest niezwykle skutecznym sposobem w zmniejszaniu napigcia.
Cwiczenie to zajmuje zaledwie 35-40 sekund i mozna je zrobi¢ praktycznie wszedzie. Stan
lub usigdz prosto i sprobuj oderwaé si¢ w myslach od stresujacej sytuacji i tego, co dzieje si¢
wokot Ciebie. Wez gleboki wdech nosem liczac do trzech. Wstrzymaj oddech na 3 sekundy.
Nastepnie wydychaj powietrze gleboko ustami liczac do trzech. Powtdrz wszystkie czynnosci
trzykrotnie™.
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2.Wykonuj proste ¢wiczenia

Cwiczenia tzw. izometryczne polegaja na naprzemiennym napinaniu i rozluznianiu miesni.
Zaletg tych ¢wiczen jest rowniez to, ze mozna je wykonywac praktycznie wszedzie: w domu
odpoczywajac na kanapie, w pracy przy biurku. Przyktadowe ¢wiczenia: krzesetko przy
Scianie, Sciskanie migkkiej pitki miedzy kolanami.
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3. Wyproébuj ¢wiczenia relaksacyjne

,»To ¢wiczenie polega na koncentrowaniu uwagi na poszczegolnych grupach migsni - najlepiej
w pozycji lezacej. Zamknij oczy 1 mys$l o wszystkich czesciach ciata po kolei, poczawszy od
glowy (skora glowy, migénie twarzy, oczy, podniebienie, gardto), nastepnie tuldw, brzuch i
plecy, nogi 1 stopy. Koncentruj si¢ na stopniowym ,,wytaczaniu” i rozluZznianiu catego ciala.
Kiedy juz si¢ upewnisz, ze zadne migé$nie nie sg napigte — sprobuj jeszcze popracowac nad
oddechem tak, aby byl jak najglebszy. Wdychaj powietrze nosem, gteboko, az do brzucha,



potem powoli wypuszczaj ustami. Po kilku minutach mozesz otworzy¢ oczy 1 zaczaé
koncentrowac si¢ na §wiecie zewnetrznym. Cwiczenie mozesz czesto powtarzaé, tak czesto

jak potrzebujesz — zwlaszcza w sytuacjach dziatania silnego stresu’™.

4. Odpoczywaj, wysypiaj si¢

Zadbaj o odpowiedni odpoczynek, wysypiaj si¢. Staraj si¢ robi¢ przerwy w trakcie pracy.
Odpoczywaj aktywnie na §wiezym powietrzu.

5. Stuchaj relaksacyjnej muzyki
Odpowiednio dobrana melodia pozwoli si¢ zrelaksowaé, zmniejszy napigcie i wprowadzi w

stan odpr¢zenia. Granie na instrumencie to réwniez Swietny sposob na zredukowanie
napigcia.
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,»Odpowiednio dobrana dieta réwniez moze przyczyni¢ si¢ do redukcji stresu. Postaraj sie,
aby Twoja dieta byla réznorodna, bogata w warzywa i owoce, ryby oraz oleje roslinne
zawierajace kwasy tluszczowe omega-3. To zmniejszy ryzyko powstania potencjalnych
niedoboréw pokarmowych. Zadbaj o odpowiednie spozycie magnezu. Jego poziom moze si¢
obniza¢ w przypadku przewlektego stresu i dlugotrwalego napigcia nerwowego. Magnez
wystepuje w duzej ilosci w orzechach, pestkach dyni, kakao, produktach petnoziarnistych™.
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