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Szybkie techniki redukcji stresu

Wiele os6b zastanawia sie w jaki sposob mozna szybko i skutecznie radzi¢ sobie z wiasna reakcja
stresowa. Ponizej kilka prostych metod, z ktorych czes¢ da sie zastosowaé¢ w wiekszosci sytuacji
zawodowych.

Humor

Humor jest jednym z lepszych sposobdw radzenia sobie ze stresem. Smiech nas odpreza, gtosny i dlugotrwaty (taki
od serca) jest doskonata gimnastyka. Humor pozwala na inne, czesto zaskakujace dla nas samych spojrzenie na
sytuacje trudna.

Zmiana otoczenia

O ile to tylko mozliwe dobrym sposobem radzenia sobie ze stresem jest spacer. Wigze sie on z pewnym wysitkiem
fizycznym, co pozwala na zmniejszenie skutkéw stresu ale tez jest symbolicznym wyjsciem z sytuacji stresowej.
Pozwala nam ,ztapac” dystans i odnies¢ sie do sytuacji trudnej bardziej racjonalnie. Przyjemne otoczenie, przyroda i
kilka gtebokich oddechéw pomoga osiggna¢ zamierzony efekt.

Szklanka wody

Powszechnie wiadomo, ze nasz organizm w ponad 60% zbudowany jest z wody. Jednak ze wzgledu na klimatyzacje
i centralne ogrzewanie, Srodowisko pracy sprzyja odwodnieniu. Nie tylko wptywa to niekorzystnie na nasz organizm,
lecz rowniez zmniejsza zdolno$¢ do radzenia sobie ze stresem. Aby zachowaé rownowage w gospodarce wodnej
ciata, nalezy wypija¢ minimum péttora litra wody w czasie wytezonego wysitku intelektualnego. Picie wody daje nam
tez inne benefity - w firmowej kuchni podczas uzupetniania kubka, mozemy pozwoli¢ sobie na rozmowe z kolegami z
pracy.

Filizanka herbaty

W zasadzie kazdy rodzaj herbaty moze by¢ wykorzystany, cho¢ najlepsze sq aromatyczne herbaty owocowe lub
ziotowe. Przygotowanie filizanki herbaty wymaga chwilowego oderwania sie od pracy, wykonania kilku czynnosci,
odczekania kilku minut. Wazne jest tu celebrowanie przygotowania oraz samego picia ulubionej herbaty.

Drzemka

Krotka drzemka nie tylko regeneruje nasze sity, ale jest tez wspaniatym narzedziem radzenia sobie ze stresem. W
naszej kulturze pozwoli¢ sobie moga na drzemke w ciggu dnia raczej osoby tzw. wolnych zawodoéw, pracujace w
domu, jednak w krajach srédziemnomorskich poobiednia codzienna sjesta nie budzi takiego zdziwienia.

Relaksacja

Ci, ktérzy nie mogq zdrzemna¢ sie w pracy powinni skorzystac z prostych technik relaksacyjnych. W tym celu warto
zadbac¢ o chwile tylko dla siebie. Najprostsze sposoby na relaks to naprzemienne napinanie i rozluznianie réznych
partii miesniowych, gtebokie oddechy, czy odliczanie od 1 do 100.

Ptacz

Cho¢ nie do konca wiadomo dlaczego ptacz zmniejsza poziom napiecia to jednak pozwala na skuteczne radzenie
sobie ze stresem. Oczywiscie wazna prezentacja czy rozmowa z szefem nie sprzyjaja uzywaniu tej techniki. Jednak
jesli mozemy zadbac¢ o chwile prywatnosci...
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