JAK OBNIZYC POZIOM STRESU W CZASIE EPIDEMII?

Witam was Bursjanie,
dzisiaj przedstawi¢ Wam, jak obnizy¢ poziom stresu w czasie epidemii.
Nadmierne napigcie to jedno z wielkich
wyzwan naszych czasow. Jezeli nie nauczymy sig,

jak sobie z nim radzi¢, mozemy przedwczesnie si¢

zestarze¢ 1 zwickszy¢ ryzyko wystapienia szeregu /‘ B
drobnych  dolegliwosci, = m.in.  zmegczenia, .
niestrawnosci, bolow glowy, zapar¢ 1 alergii, jak ’
rowniez schorzen zagrazajacych zyciu, takich jak . 4/
rak lub choroby serca.

Stres sam w sobie nie jest czym$ zlym. Stanowi on cze$¢ naturalnej reakcji
chemicznej naszego organizmu (,walcz lub uciekaj”), ktoéra umozliwia stawianie czota

wyzwaniom.

1. Kontroluj swoje mysli za pomoca technik umystowych.

Liczne dowody potwierdzaja, ze roznorodne techniki medytacyjne 1 umyslowe moga
by¢ wysoce skuteczne w zmianie naszej reakcji na zdarzenia, ktore zazwyczaj wywotywatyby
u nas gleboki stres.

Medytacja uwaznos$ci jest czym$ wigcej niz tylko koncentracja, poniewaz wymaga
kontrolowania ogniska koncentracji i skupiania si¢ na chwili obecnej. W miar¢ nabywania
praktyki uczysz si¢ ucisza¢ ciagly wewngtrzny zgietk umyshu i1 nabywasz zdolno$ci
koncentrowania si¢ na doznaniach zmystowych, nawet tych najbardziej przyziemnych, jak np.

zjadanie platkow $niadaniowych.

2. Poczuj swa fizycznosé.
Dotyk to kolejny prosty i1 skuteczny sposdb obnizania stresu. Osoby, ktore
w dziecinstwie byly czesto przytulane przez rodzicow, sa w stanie lepiej radzi¢ sobie ze
stresem w wieku dorostym. Mozliwe, ze ma to zwigzek z uwalnianiem oksytocyny
- nonapeptydowego hormonu, ktéry moze obniza¢ poziom stresu, a takze cisnienie Krwi

I poziom kortyzolu.



Uwalnianie oksytocyny stymulowane jest przez dotyk, ale tez pozytywne nastawienie
do $wiata oraz poczucie ciepta i empatii wobec innych. Terapia masazem jest wysoce

skutecznym sposobem usuwania stresu, przewyzszajagcym nawet sterowang relaksacje.

3. Zacznij sie ruszac.
Wytezone ¢wiczenia fizyczne moga pomoc zrelaksowac sie, a takze obnizy¢ cis$nienie
krwi u 0sob cierpigcych na nadcisnienie - i to z natychmiastowym skutkiem.
Jednakze sposrod wszystkich rodzajow ¢wiczen zwalczajacych stres najwigcej
dowodow skuteczno$ci bezsprzecznie zebrata joga, ktéra, podobnie jak sterowane

wyobrazenia, przynosi najlepsze rezultaty u osob najbardziej w niej zaawansowanych.
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