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10 preprostih naA«inov, kako premagati stres doma

Description

Stres je postal stalni spremljevalec sodobnega A%zivljenja. Dobra novica je, da ga lahko moAeno
zmanjAjamo z enostavnimi tehnikami, ki jih lahko izvajamo doma 4?7? brez posebnih pripomoAskov ali
velikih sprememb v rutini.

V nadaljevaniju ti predstavljam-10 uA-«inkovitih in preprostih naA«inov, kako se hitro sprostiti in
povrniti notranji mir.

1. Globoko dihanje za umiritev A%ivcev

Globoko, poA«asno dihanje aktivira parasimpatiAsni A¥zivAeni sistem, ki umirja srAeni utrip in zmanjAjuje
napetost.

Kako: Sedi udobno, zapri oAs in vdihuj skozi nos 4 sekunde, zadrA%i dih 2 sekundi, nato poAsasi
izdihni skozi usta 6 sekund. Ponovi vsaj 5-krat.

2. Topel A«aj za sproAjA-«anje

ZeliAjAeni A«aji, kot so kamilica, melisa ali sivka, dokazano pomirjajo telo in um.
Pripravi si skodelico toplega A«aja, se udobno namesti in se osredotoAs na vsak poA¥airek.

3. Glasba za sprostitev

Mirna glasba pomaga zniA%¥sati raven kortizola 4?? hormona stresa.
Namig: Izberi instrumentalno glasbo, zvoke narave ali meditacijske melodije.

4. Raztezanje telesa

Kratka serija razteznih vaj sprosti napete miAjice in izboljAja prekrvavitev.
Primer: Razteg vratu, ramen in hrbta 54?7?10 minut na dan.
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5. Kratek sprehod

SveA¥, zrak in gibanje dokazano izboljAjata razpoloA¥enje. Tudi kratek 10-minutni sprehod okrog
bloka lahko naredi AsudeA¥.e.

6. Aromaterapija

Vonj eteriA«nih olj, kot so sivka, limona ali meta, deluje pomirjujoAse.
Uporabi difuzor ali dodaj nekaj kapljic olja v posodico z vroA«o vodo.

7. Smeh kot terapija

Smeh sproAjAsa endorfine-d?2 hormone sreAse.
Glej smeAjen film, posluAjaj' komedijo ali.se preprosto nasmej skupaj s prijateljem.

8. Ustvari a??tiho conoa?ev domu

DoloAsi kotiAsek brez telefonov, televizije in raAsunalnikov, kjer se lahko umiriAj in 4?2?odklopiAja?e od
sveta.

9. Zapisovanje misli

Pisanje dnevnika pomaga &??izpraznitia?e glavo. ZapiAji, kaj te skrbi, in tri stvari, za katere si
hvaleA¥sen.

10. Kratek sprostitveni ritual pred spanjem

Pred spanjem si vzemi 10 minut za meditacijo, raztezanje ali branje knjige.
To pomaga, da telo in um preklopita v sproAjAe«en naAs«in in se pripraviAj na kakovosten spanec.

8??j ZakljuAeek:
Premagovanije stresa doma ni zapleteno a?? kljuAe je v majhnih, rednih navadah. Izberi 24??3 metode
s tega seznama in jih vkljuA« v svoj vsakdan. A?ez nekaj dni boAj opazil obAsutno razliko v poAsutju.
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