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Kilka sposobow na skuteczne zwalczanie stresu
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Stres w dzisiejszych czasach jest nieodlaczna czescia zycia kazdego z nas. Ta naturalna reakcja organizmu moze
miec pozytywny wplyw na nasze dziatania, mobilizowac nas, zwickszac nasze umiejetnosci adaptacyjne w
nowych sytuacjach i by¢ motorem rozwoju. Jednak wysoki poziom stresu utrzymujacy sie przez dtuzszy czas

jest bardzo niebezpieczny zarowno dla naszego zdrowia fizycznego jak i psychicznego.

TRESC ARTYKULU:

Stres w dzisiejszych czasach jest nieodlaczna czescia zycia kazdego z nas. Ta naturalna reakcja organizmu
moze mie¢ pozytywny wplyw na nasze dzialania, mobilizowac nas, zwiekszac¢ nasze umiejetnosci adaptacyjne
w nowych sytuacjach i by¢ motorem rozwoju. Jednak wysoki poziom stresu utrzymujacy si€ przez dluzszy

czas jest bardzo niebezpieczny zar6wno dla naszego zdrowia fizycznego jak i psychicznego.

Ilu ludzi tyle przyczyn stresu. Emocje powodujace stres pojawiajq sie w
naszej podswiadomosci i nawet jezeli wiemy, ze nie ma sie czym przejmowac, to te podSswiadome leki i tak robia

swoje. Tym niemniej dobrze wiedziec, ze 86°% sytuacji, ktore nas stresujq nigdy sie nie wydarza! Skoro problem
stresu dotyczy wszystkich, to kazdy powinien zastanowic sie, jakie metody walki ze stresem sa dla niego

najlepsze.

Oczywiscie mozna oddac sie w rece specjalistow, ktorzy profesjonalnie zajmuja sie odstresowaniem. Wybor
zabiegow antystresowych jest ogromny. Mozna wybrac sie na masaz, do spa, albo po prostu na basen. Kazdy
powinien dobrac sobie indywidualnie do swoich potrzeb to, co najszybciej potrafi go wprowadzi¢ w

rozluzniajacy nastroj.

Niektorzy ida znacznie dalej - na przyklad na wschodzie ostatnio stalo sie modne grzebanie zywcem!
Zestresowanego delikwenta zakopuje sie w specjalnie do tego przystosowanej trumnie, majacej oczywiscie
zapewniony doplyw tlenu, na 10 do 20 minut pod ziemiqa. Ponoc takie czasowe odciecie od wszelkich bodzcow
dziala niezwykle odprezajaco, odstresowujaco i pozwala, po wykopaniu, spojrze¢ na wszystko z innej
perspektywy.

Jest jednak kilka prostszych i wcale nie mniej efektywnych sposobOw na obnizenie stresu. Zamiast szukac



specjalistycznej firmy, ktora zechce nas czasowo zakopac, wybierzmy sie lepiej na spacer ze swoim psem. Taki
zabieg jest nie tylko taniszy i przyjemniejszy, ale potrafi nas bardzo skutecznie zrelaksowac. Jezeli nie masz psa,
to zawsze mozesz sobie znaleZc jakies hobby. Przegladanie klaserow ze znaczkami czy monetami, obserwacja
rybek akwariowych, czy pielegnacja kwiatow roOwniez moggq miec zbawienny wplyw dla naszego zdrowia.
Cwiczenia fizyczne poprawiaja nasza kondycje, ale takze wprawiaja nas w lepszy nastroj i obnizaja poziom
stresu. Po 30 minutowym wysitku jeszcze przez kolejne 1,5 godziny czujemy sie znacznie lepiej i jesteSmy

zdecydowanie mniej spieci.

Nie lubisz domowych obowiqzkow? Zupelnie niestusznie, poniewaz proste, jednostajne czynnosci, takie jak
zZmywanie naczyn, czy prasowanie, wprowadzaja nasz mozg w pewien rodzaj transu i pozwalaja mu odpoczac,
obnizajac jednoczesnie poziom stresu. Na koniec najprzyjemniejsze sposoby odstresowania. Przytulanie sie
wyzwala w naszym organizmie oksytocyne, hormon, ktory redukuje poziom stresu i zapobiega min. bolom

glowy. Namietne pocalunki natomiast, obnizajq poziom kortyzolu, potocznie nazywanego hormonem stresu.

Zeby sie zrelaksowac nie trzeba wcale uciekac sie do kosztownych i skomplikowanych metod. Trzeba po prostu

znalezc¢ troche czasu na rzeczy, ktore sprawiaja nam prawdziwa frajde!
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