RELAKS W CZASIE PANDEMII

Nasz §wiat zmienit si¢ nagle, zdajemy sobie sprawe, Ze nasze zycie po ustgpieniu
pandemii nie bedzie juz takie samo.

Dla wielu z nas wigze si¢ to z konieczno$cia trudnej adaptacji do nowych warunkéw,
niepewnoscig o przysztos¢ 1 ogromnym obcigzeniem psychicznym. Z Kkoniecznoscig
pozostawania w domach wigze si¢ nie tylko ograniczona mozliwo$¢ utrzymywania kontaktow
migdzyludzkich, ale takze znacznie mniejsze mozliwosci podejmowania aktywnos$ci ruchowe;j
i kontaktu z przyroda, co stanowi kolejny niekorzystny czynnik, majacy wptyw na nasz stan
psychiczny.

W dzisiejszych czasach stres towarzyszy nam niemalze w kazdej sytuacji: w pracy,
w domu, w szkole, przed swigtami, w kolejce do kasy w sklepie...

Dobrze jest wygospodarowaé sobie czas na odpoczynek. Niestety nie kazdy uwaza,

ze jest mu to potrzebne lub ze moze sobie na to pozwoli¢.

Zyjac w takich czasach warto pamietaé o zbawiennym wptywie relaksu na nasze
zdrowie. Najskuteczniejszym sposobem na relaks jest miarowe i glebokie oddychanie.
Koncentrujac si¢ na rytmie oddechu, naturalnie przechodzimy w stan odprezenia.

Takie systematyczne ,,wylaczenie si¢” na kilkanascie minut w ciaggu dnia pozwala
naszemu organizmowi zregenerowaé si¢ i oczyscié. Swiadome wlaczenie relaksu do
codziennego planu dnia jest inwestycja, ktora przynosi benefity zdrowotne, intelektualne oraz

spoteczne.



Zdrowotne korzysci relaksu:
e poprawia samopoczucie,
e sprawia, Ze mamy wigcej energii,
e rozluznia napigcie migsniowe,
e poprawia krazenie,
e lagodzi bole na tle nerwowym.

To naturalna bron w walce z chorobami cywilizacyjnymi. Dzigki $wiadomemu
oddechowi, organizm jest lepiej dotleniony oraz pozbywa si¢ adrenaliny - hormonu walki.

W stanie relaksu zachodzi rowniez regeneracja komorek, ktora jest niezbedna do
prawidlowego funkcjonowania naszego organizmu. Relaks to doskonaly sposob na
wyciszenie emocji i powrdt do stanu rownowagi. Chwila tylko dla siebie pozwala
uporzadkowaé mysli 1 nabra¢ odpowiedniego dystansu do otoczenia. Wypoczgci, jestesSmy
bardziej tolerancyjni i otwarci na wyzwania dnia codziennego. Potrafimy wykazaé si¢
empatig i zrozumieniem dla innych. Zrelaksowani mamy bardziej pozytywne nastawienie do
wykonywania codziennych obowigzkow.

Pamigtajmy takze o zdalnym kontakcie z innymi osobami, nawet jesli sami czujemy
si¢ dobrze. Wérod naszych bliskich i znajomych moga by¢ osoby, ktére bardzo potrzebuja

w obecnych czasach chocby kroétkiej rozmowy.
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