
10 preprostih naÄ•inov, kako premagati stres doma

Description

 

 
Stres je postal stalni spremljevalec sodobnega Å¾ivljenja. Dobra novica je, da ga lahko moÄ•no
zmanjÅ¡amo z enostavnimi tehnikami, ki jih lahko izvajamo doma â?? brez posebnih pripomoÄ•kov ali
velikih sprememb v rutini.
V nadaljevanju ti predstavljam 10 uÄ•inkovitih in preprostih naÄ•inov, kako se hitro sprostiti in
povrniti notranji mir.

1. Globoko dihanje za umiritev Å¾ivcev

Globoko, poÄ•asno dihanje aktivira parasimpatiÄ•ni Å¾ivÄ•ni sistem, ki umirja srÄ•ni utrip in zmanjÅ¡uje
napetost.
Kako: Sedi udobno, zapri oÄ•i in vdihuj skozi nos 4 sekunde, zadrÅ¾i dih 2 sekundi, nato poÄ•asi
izdihni skozi usta 6 sekund. Ponovi vsaj 5-krat.

2. Topel Ä•aj za sproÅ¡Ä•anje

ZeliÅ¡Ä•ni Ä•aji, kot so kamilica, melisa ali sivka, dokazano pomirjajo telo in um.
Pripravi si skodelico toplega Ä•aja, se udobno namesti in se osredotoÄ•i na vsak poÅ¾irek.

3. Glasba za sprostitev

Mirna glasba pomaga zniÅ¾ati raven kortizola â?? hormona stresa.
Namig: Izberi instrumentalno glasbo, zvoke narave ali meditacijske melodije.

4. Raztezanje telesa

Kratka serija razteznih vaj sprosti napete miÅ¡ice in izboljÅ¡a prekrvavitev.
Primer: Razteg vratu, ramen in hrbta 5â??10 minut na dan.
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5. Kratek sprehod

SveÅ¾ zrak in gibanje dokazano izboljÅ¡ata razpoloÅ¾enje. Tudi kratek 10-minutni sprehod okrog
bloka lahko naredi Ä•udeÅ¾e.

6. Aromaterapija

Vonj eteriÄ•nih olj, kot so sivka, limona ali meta, deluje pomirjujoÄ•e.
Uporabi difuzor ali dodaj nekaj kapljic olja v posodico z vroÄ•o vodo.

7. Smeh kot terapija

Smeh sproÅ¡Ä•a endorfine â?? hormone sreÄ•e.
Glej smeÅ¡en film, posluÅ¡aj komedijo ali se preprosto nasmej skupaj s prijateljem.

8. Ustvari â??tiho conoâ?• v domu

DoloÄ•i kotiÄ•ek brez telefonov, televizije in raÄ•unalnikov, kjer se lahko umiriÅ¡ in â??odklopiÅ¡â?• od
sveta.

9. Zapisovanje misli

Pisanje dnevnika pomaga â??izpraznitiâ?• glavo. ZapiÅ¡i, kaj te skrbi, in tri stvari, za katere si
hvaleÅ¾en.

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 sproÅ¡Ä•en naÄ•in in se pripraviÅ¡ na kakovosten spanec.

ð??¡ ZakljuÄ•ek:
Premagovanje stresa doma ni zapleteno â?? kljuÄ• je v majhnih, rednih navadah. Izberi 2â??3 metode
s tega seznama in jih vkljuÄ•i v svoj vsakdan. Ä?ez nekaj dni boÅ¡ opazil obÄ•utno razliko v poÄ•utju.
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