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\ PORADNIK PRZYGOTUJ SIE NA MNIEJ
STRESU?

Stres towarzyszy nam na wszystkich etapach zycia i jest potrzebny.

Dla ludzi pierwotnych byt sygnatem do ucieczki lub ataku. Pojawiajg-
ce sie zagrozenia pchaty ich do natychmiastowego dziatania. Stres ja-
kiego doswiadczali, mozna uznac za pozytywny. Pobudzat, mobilizowat
oraz dodawat energii, by mierzyC sie z codziennymi wyzwaniami. Dzi$
juz nie musimy uciekad przed drapieznikami. Zrédiem stresu jest cze-
sto presja czasu, natiok obowiqzkow i zycie w ciqgtym biegu.
Jestesmy atakowani mndéstwem bodzcow, podejmujemy wiele decyzj,

a do tego szukamy balansu miedzy zyciem prywatnym, a zawodowym.

Stres z jednej strony ma nas chronic, a z drugiej ostrzegacd. To, jak be-
dziemy sobie z nim radzi¢ obecnie, wptynie rowniez na nasze ,dobre
jutro’. Przysztosé nie jest jeszcze napisana i to od Ciebie zalezy, jak
sie do niej przygotujesz. Mozesz zrobi¢ to juz dzis, korzystajac z niniej-
szego poradnikal!



DWIE TWARZE
STRESU

Hans Selye twierdzit, ze bez stresu nie bytoby zycia. To wtasnie on
wprowadzit do uzycia pojecie stresu, joko nieswoistej reakcji organi-
zmu na wszelkie stawiane mu zgdania. Mimo ze stres gtownie koja-
rzy sie negatywnie, musimy pamietac o jego pozytywnej i motywu-
jacej stronie. To, czy przezywany stres ma charakter pozytywny,
czy negatywny, zalezy od naszego sposobu oceny danej sytuaciji.
PowinniSmy nauczyc¢ sie z nim zyC i przede wszystkim sobie z nim radzic

tak, by odczuwane emocije nie pogarszaty komfortu zycia.

Mozemy wyroznié:
OPTIMUM
DYSTRES
STRES POZYTYWNY STRES NEGATYWNY
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Dystres:

« pomaga, mobilizuje, zwieksza zapat * hieprzyjemne reakcje i odczucia,
do dziatania, « powoduje przecigzenie organizmu i psychiki,
- trwa krétko, ale pobudza, « zaburza komfort zycia, wyczerpuije,
« zapewnia zastrzyk energii oraz odpowiedniq - przyktady: Smierc bliskiej osoby, rozwdd,
ilos¢ koncentracii, utrata pracy, problemy ze zdrowiem oraz
- przyktady: rozpoczecie howej pracy, wszystko to, co obcigza nas w znacznym stop-
narodziny dziecka, Slub, wakacje, czy udziat w niu.
zawodach

Neustres (bodziec neutrainy):

- dla jednej osoby moze by¢ catkowicie neutralny,
« dla drugiej dystresowy lub eustresowy.
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ZBYTDLUGO

Stres, ktory wywotuje tylko negatywne reakcje

GDY STRES TRWA

jest destrukcyjny |

obcigza organizm oraz psychike. Bedge w ciggtym napieciu mozesz
doswiadczyé dodatkowych objawdw. Bole gtowy, nadmierne

pocenie sie, wypadanie wtosow, szumy uszne, problemy skorne,

swiattowstret, to tylko niektore z sygnatow, ktére moze wysytac ciato.

wzmozone odczuwanie bolu
(gtowy, kregostupa, brzucha, okolicy miednicy)

zaburzenia pracy uktadu pokarmowego

skutkifizyczne

przewlekie zmeczenie

zaburzenia oddechowe i pracy serca

zaburzenia snu  czeste infekcje

zaburzenia rytmu do- istany zapaine

bowego i gospodarki
hormonalnej

uposledzenie funkcji poznawczych

nerwica, stany lekowe, depresja, lek o zdrowie

skutki psychicze
problemy z pamieciq i koncentracjq
zespét stresu pourazowego (PTSD)
wahania nastroju

niestabilnosé emocjonaina



\

N

/ADBAJ
O SIEBIE

Juz wiesz, ze nie kazdy stres jest dla nas zty i ma negatywny wptyw na
organizm. Ocena danej sytuacji zalezy od nas samych. Nie trzeba sig
go baé, ale nalezy nauczyé sie, jak sobie z nim radzié. Skorzystaj z
ponizszych wskazowek, by wspomaoc sie w walce ze stresem, zregene-

rowac organizm i poprawi¢ komfort zycia.

1. ZYWIENIE

' ?©g Twoje positki powinny byC petnowartosciowe, czyli

zasobne w weglowodany, ttuszcze, biatka, warzywa,
owoce oraz spozywane regularnie. Nie zapomnij o
piciu wody. Jesli badania krwi wykazaty nieprawidtowo-
Sci oraz niedobory, rozwaz wprowadzenie suplementacii.

Wystawiaj sie na stonce, by naturalnie pozyskiwac

witamine D. Ogranicz uzywki i wysoko przetworzong
Zywnosc.

2.RUCHI AKTYWNOSC FIZYCZNA

o Zadbaj o regularng dawke ruchu. Nie musisz podqgzac za
Eﬁ modnymi treningami i trendami. Wybierz to, co sprawia Ci
przyjemnosc i powoduje, ze czujesz sie jeszcze lepiej. Pa-
mietaj, ze proste czynnosci, takie jak spacery, wybieranie
schodow zamiast windy, zakupy wykonane samodzielnie
zamiast tych online to klucz do utrzymania zdrowia ciata

oraz mozgul.




3.SEN

> To najlepszy, darmowy sposob Na regeneracje organizmul.
@’ Pamietaj o kilku zasadach przygotowujqc sie do snu:

+ wybierz odpowiedni materac, poduszke, przyjemng posciel,

« przewietrz sypialnie,

+ zaston okna (w pokoju powinno byé ciemno),

v/ wytgcz urzqdzenia emitujgce Swiatto i generujgce dzwiek
(np. telefon, laptop),

+/ ogranicz korzystanie ze sprzetow elektronicznych,

+/ unikajkofeiny i alkoholu — moze to zaburzy¢ jakosé snu,

+/ ograniczintensywnq aktywnosé fizycznq w godzinach
wieczornych, poniewaz moze ona dodatkowo podnies¢ poziom
kortyzolu, przez co mozesz gorzej spac,

+ starajsie kltasé spaé o statej godzinie — wprowadz rutyne,

ktorg pokocha Twaoj organizm.




4.WSPARCIE SPOLECZNE

Ogromny wptyw na nasze zycie majq ludzie. Otaczaj sie
osobami, z ktérymi mozesz dzieli¢ swoje radosci, a takze
liczy¢ na pomoc w gorszych chwilach. Dbanie o relacje,
lbudowanie wiezi oraz wsparcie to podstawa zdrowia i sa-
Mmopoczucia. Stargj sie unikac osob, po spotkaniu z ktory-
mi bedziesz czu¢ sie emocjonalnie gorzej. Nie pozwdl im

ukras¢ catej swojej energii.

5. ODPOCZYNEKIRELAKS
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Kazdy z nas potrzebuje chwili oddechu i zastuguje na wy-
poczynek. Zapewne wiesz, jak wazne jest zachowanie row-
nowagi pomiedzy pracqg, a zyciem prywatnym. Pamieta
o chwili dla siebie. Zdrowy egoizm to nic ztego. Na odpo-
czynek NIE TRZEBA zastugiwac. Jakie sq Twoje sposoby na
odrobine przyjemnosci?

6. POMOC PSYCHOLOGICZNA U SPECJALISTY

&

Jedli czujesz, ze nie potrafisz sobie poradzi¢ z ciqgtym uczu-
ciem stresu, emocjami, czy problemami, warto skorzystac
Z pomocy specjalisty. Nie jest to oznaka stabosci, czy po-
wod do wstydu i zaktopotania. Kiedy boli Cie zqb, dziatasz
na wiasnq reke czy idziesz do dentysty? Specjalisci sq po
to, by pomagac i wspierac. Pamietaj, ze zdrowie to rowniez

rownowaga i spokoj psychiczny.



CZAS
DLA SIEBIE

>O
Wiesz juz, dlaczego warto dbac o siebie i o swoje potrzeby. A teraz, zrob
dla siebie cos dobrego! Jesli potrzebujesz chwili oddechu, chcesz sie
zreloksowaC i wyciszyC lub po prostu chcesz spedzi€ czas tylko ze sobq

— skorzystaj z ponizszych propozycji. Wydrukuj i schowaj do portfela lub
zréb zdjecia i zapisz w telefonie.

1. ODDECH PO KWADRACIE

Potrzebujesz kartki papieru oraz dtugopis. Narysuj kwadrat

C> I na kazdym boku napisz cyfre 4. Postaraj sie oddychac
nosem. Wdech wykonaj tagodnie, wydech powinien by¢
dtuzszy i delikatny. Jesli oddychanie przez nos bedzie spro-
wiac Ci trudnosc, oddychaj tak, jak potrafisz.

WYDECH 1. Wez wdech liczgc w myslach do czterech.
= 4 = 2. Nastepnie zrob pauze, czyli zatrzymaj swoj
= b 'S = oddech, réwniez odliczajgc do czterech.

2 2 3. Teraz wykonaj wydech, liczqac do czterech.
4 4. Ponownie zrob pauze, liczgc do czterech.
WYDECH 5. Postaraj sie wykonac taki cykl pieciokrotnie.

Jedli aktualnie nie mozesz sobie pozwoliC na rysowanie,
spojrz w swoim otoczeniu na cos, co przypomina kwadrat

lub prostokat, na przyktad ksiqzka lub kalendarz.




2. CWICZENIE KONTROLI ODDECHU OPARTE O
WIZUALIZACJE
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Postaraj sie oddychac nosem tak, jak w poprzednim Ewi-
czeniu. tagodny wdech oraz dtuzszy, delikatny wydech.
Usiqdz wygodnie i zt6z ditonie przed klatkg piersiowq. Gdy
robisz wdech - dtonie sie od siebie oddalajqg, wykonujgc
wydech - zblizajg. Mozesz ponownie w myslach liczy¢ wol-

Nno do czterech.



3. RESET DLAUMYSLU
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Ostatnia propozycja to najlepszy reset dla Twojego umy-
stu. Zadbaj o to, by znalez¢ sie w pomieszczeniu, w ktorym
bedziesz przebywac tylko Ty.

1. Ustaw stoper, budzik bgdz aplikacje na telefonie na 10 minut.

2. Wyitgcz dzwieki w telefonie i innych urzqdzeniach, ktére mogtyby
wybic Cie z rytmu.

3. Przygotuj mate, koc lub recznik.

4. Jeslimasz ochote wtqcz relaksujgcq muzyke lub po prostu wy-
bierz cisze.

5. Potdz sie wygodnie, wiqcz stoper, zamknij oczy, rozluznij cate cia-
to i zacznij oddychac tak, jak we wczesniejszych ¢wiczeniach.

6. Skup sie na oddechu, obserwuj go, poczuj, jok wypetnia Twoje
ciato i rozluznia miesnie.

7. Pozwdl odptyng¢ swoim myslom. Nie koncentruj sie na nich.

8. Po zakonczonym relaksie otworz oczy, przejdz do pozycji siedzg-
cej. Moze Ci towarzyszy¢ delikatna sennosc, to normalne.



W grafikach naszych klubow znajdziesz rowniez ciekawe propozycje za-

jec, ktorq pozwolaq Ci ztapac¢ chwile oddechu i zregenerowac sie. Szukagj

ich pod nazwqg Zajecia Antystres oraz Trening relaksacyjny.
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-S/MOVE:

Jesdli masz ochote na regularng dawke relaksacji w swoim

domu, mozesz rowniez skorzystac z gotowych programow

treningowych na Yes2Move. To najwigksza platforma

treningowa w Polsce. Mozesz trenowac¢ gdzie chcesz

| kiedy chcesz

Wyprobuj przez 14 dniza 1zt - polecamy treningi dla oséb

poczqtkujgcych. Powodzenia!


http://www.yes2move.com
http://www.yes2move.com
https://yes2move.com/login
https://yes2move.com/login

ODWIEDZ
NASZE STRONY INTERNETOWE

LDROFIT Siec¢ klubéw Zdrofit: www.zdrofitpl

WIECEJ NIZ FITNESS

Sie¢ klubow FitnessClubS4: www fitnessclubs4.pl

Sie¢ klubéw Fitness Academy: www fithess-academy.com.pl

Sie¢ klubow My Fitness Place: www.myfitnessplace.pl

Sie¢ klubéw Fabryka Formy: www.fabryka-formy.pl

Sie¢ klubow StepOne: www.stepone.pl

Centrum sportowe Wesolandia: www.wesolandia.pl

Siec¢ klubow Fit Fabric: www fitfabric.pl

NAPISZ LUB ZADZWON - CHETNIE ODPOWIEMY NA TWOJE PYTANIA

& www.benefitsystems.pl

@ dok@fithess.benefitsystems.pl
@22 487 8133

Wszystkie prawa zastrzezone. Prawa autorskie nalezg do Benefit Systems.


http://www.benefitsystems.pl
mailto:dok%40fitness.benefitsystems.pl?subject=
http://www.zdrofit.pl
http://www.fitnessclubs4.pl
http://www.fitness-academy.com.pl
http://www.myfitnessplace.pl
http://www.fabryka-formy.pl
http://www.stepone.pl
http://www.wesolandia.pl
http://www.fitfabric.pl

