6. WLASCIWE NASTAWIENIE

Stres jest zjawiskiem normalnym i nie
musi szkodzi¢. Uznajac, ze stres moze
byc¢ korzystny, zyskujemy wiekszg
motywacje, zeby aktywnie zajgc sie
rozwigzaniem problemu z jak najwiekszg

korzyscig dla siebie albo popracowac
nad zaakceptowaniem tego, czego nie
mozna zmieni¢. Warto spojrzec¢ na
stresujgcg sytuacje z innej perspektywy
i potraktowac jg jako wyzwanie
stwarzajgce mozliwos¢ rozwoju.

7. POCZUCIE WEASNEJ WARTOSCI
Docenianie siebie tagodzi stany napiecia
nerwowego oraz sprzyja kreatywnemu
dziataniu. Warto budowac¢ w sobie
poczucie wiasnej wartosci. Odkrywanie
w sobie mocnych stron buduje poczucie
wtasnej wartosci, co z kolei daje site do
optymistycznego i kreatywnego
radzenia sobie w trudnych sytuacjach.
Kazdy z nas ma w sobie cos, co moze
doceni¢, z czego moze by¢ dumny.
Zauwazanie swoich zalet wptywa kojgco
na naszg psychike, optymistycznie
nastraja i znacznie obniza poziom
odczuwanego stresu.

Specjalisci zajmujgcy sie zdrowiem

psychicznym dostrzegajg potrzebe WOJEWODZKA STACJA
powrotu cztowieka do natury, wstuchania SANITARNO-EPIDEMIOLOGICZNA
W BYDGOSZCZY

sie w rytm przyrody i wiasnego
organizmu.
Zwyczaje i zachowania naszych dalekich
przodkow opieraty sie na prostocie
i harmonii z otaczajgcym swiatem. Postep
cywilizacyjny spowodowat, iz musimy
odkrywac siebie na nowo, czesto
podpierajgc sie wskazowkami
specjalistow z tego zakresu. A przeciez
sposdb na szczesliwe zycie kazdy z nas
ma zapisany w swoich genach. Wystarczy
sie w nie wstuchac... Moze warto cho¢
troche zwolni¢, odtozy¢ smartfony,
pooddychac gteboko i spokojnie, skupic
sie na tym, co tu i teraz, bez ciggtej
gonitwy lub rozmyslania o tym, co
minione? Moze watro otworzy¢ sie na
otaczajgcy Swiat, zaciekawic sie nim, po
prostu byc¢?

OPRACOWANIE:
WOJEWODZKA STACJA
SANITARNO-EPIDEMIOLOGICZNA
W BYDGOSZCZY
ODDZIAL PROFILAKTYKI ZDROWOTNEJ




1. ZDROWY STYL ZYCIA

Proste nawyki zwigzane z codzienng
higieng zycia majg ogromny wptyw na
jakos¢ naszego zycia, nasze zdrowie,
w tym zdrowie psychiczne.

» Dobrze jest przestrzegac jednakowych

godzin snu (co najmniej 7-8 godz.
W porze nocnej) oraz dobrze

przewietrzy¢ i zaciemnic pokoj przed

shem.

e Aktywnosc fizyczna odgrywa bardzo

wazng role w tagodzeniu stresu
i stanéw napiecia nerwowego.
Szczegdlnie zalecany jest ruch na
sSwiezym powietrzu, gdyz storice
wptywa na poprawe humoru.

e Warto dbac o state pory positkdw.
Zdrowa dieta powinna by¢
zroznicowana i jak najmniej

przetworzona. Warto unika¢ nadmiaru
cukru, soli, czerwonego migsa. Dobrze

pi¢ gtéwnie wode, a jednym
Z najpopularniejszych ziét
uspokajajgcych jest melisa.

2. ODDECH RELAKSACYJNY

Szybki i ptytki oddech towarzyszy chwilom stresu. Gdy praktykujemy wolniejszy,
rytmiczny, przeponowy oddech, wéwczas do mozgu dociera informacja, ze zagrozenie
mineto i caty organizm sie uspokaja. Wolny, spokojny wdech nosem i dtugi wydech
powietrza ustami skutecznie tagodzg stany napiecia i niepokoju. Warto wykonac kilka
takich oddechéw przynajmniej raz dziennie. Cwiczenie to odpreza, regeneruje

i harmonizuje system nerwowy.

3. ZMYSLY

Kiedy celowo skupimy uwage na swoich zmystach, zmienimy nastawienie z dziatania na
zauwazanie i opisywanie. Postawa taka wycisza i sprzyja relaksacji. tagcznosc¢ ze
zmystami jest sposobem odzyskiwania rownowagi psychicznej. Doskonatg metoda
praktykowania uwaznosci zmystdw sg np. spacery na tonie przyrody, kontakt ze
zwierzetami, obcowanie ze sztukg, stuchanie muzyki czy uczta kulinarna.

4. POZYTYWNE MYSLENIE

Mozna wzbudzac¢ w sobie pozytywne emocje poprzez zabawe i zajecia tworcze,
podziwianie natury lub pieknych rzeczy, spedzanie czasu z bliskimi, sport, ambitne
zadania czy humor. Wzbudzanie w sobie pozytywnych emocji daje korzysci takie jak:
fizjologiczny powrdt do normy po stresie, mobilizuje do angazowania sie i szerszego
myslenia. Pozytywne myslenie wnosi do zycia wiecej radosci.

5. DOCENIANIE ZYCIA

Wdziecznos¢ to pozytywny stan umystu, w ktérym celowo skupiamy sie na drobnych
pozytywach kazdego dnia i doceniamy je. Postawa taka sprzyja optymizmowi. Czesto nie
zauwazamy tego, co dobre i niepotrzebnie skupiamy sie na niepowodzeniach i
negatywach. Skupianie sie na pozytywach zycia codziennego wptywa kojgco na nasza




