MOJE BHP, czyli Bezpieczenstwo i Higiena Przeciwstresowa

Kiedy jestesmy wyspani, dobrze odzywieni, nie odczuwamy silnego stresu, umiemy wyraza¢ emocje i
nasze ciafo jest sprawne, to kazdego ranka budzimy sie gotowi na caty dzien z zapasem tzw. energii
mentalnej, ktéra jest tez nazywana paliwem mentalnym. Jesli masz skojarzenie z samochodem, to
jest to bardzo dobre skojarzenie — samochdd w ztym stanie i niezatankowany nie pojedzie daleko, a
czasem nawet nie ruszy.

Cztowiek jest istotg, ktdra réwniez potrzebuje wysokiej jakosci paliwa, by jak najlepiej funkcjonowac.
Im tego paliwa mamy mniej lub jest ztej jako$ci — odczuwamy tego réznorodne skutki od zmeczenia
po gtebokg apatie.

Jesli dbamy o jakosé naszego paliwa, a jednocze$nie odczuwamy silny stres, to bardzo szybko
wyczerpujemy dzienny zapas naszego zyciowego paliwa jako reakcja na stres.

Jesli doswiadczamy stresu dtugotrwatego, to zaczynamy zapominac o dostarczaniu sobie energii i
funkcjonujemy na resztkach energii, wiec nic dziwnego, ze pojawia sie uczucie, ze nic sie nie chce,
nawet ruszyc¢ z kanapy czy z t6zka, nic nie cieszy, a problemy i trudnosci urastajg w naszych oczach do
rozmiarow wielkich i strasznych potwordéw.

Dlatego jest bardzo wazne, by zadba¢ samemu o dostarczenie sobie najlepszej jakosci sktadnikow
naszego paliwa zyciowego. Elementy sktadowe paliwa to:

e regularny, dobrej jakosci i odpowiednio dtugi SEN, czyli ktadziemy sie spac o jednakowej
porze w wywietrzonym pokoju, fadnie pachnacej poscieli, na wygodnym materacu, w
zaciemnionym pokoju lub z opaska na oczach i $pimy ok. 7-8 godzin. Z wiekiem czas snu moze
sie troche skracac. Dwie godziny przed snem wytgczamy komputer, telewizje i wyciszamy
gtowe w mitej rodzinnej atmosferze lub robigc cos, co nam sprawi przyjemnosé — moze to by¢
czytanie ciekawej ksigzki, kgpiel w pachnacej pianie czy inna ulubiona czynnosé. Kolacje jemy
najpdzniej na 3 godziny przed snem;

e Duze znaczenie ma sposéb ODZYWIANIA sie i jako$¢ tego, co jemy — warto jes¢ jak najmniej
przetworzone jedzenie, unikamy fastfoodéw, stonych przekasek i stodyczy. Lepiej zjes¢ mniej
lepszej jakosci jedzenia niz objadad sie czyms zapchanym sztucznymi barwnikami i smakami.
Warto jes¢ kiszonki, duzo warzyw i troche owocow. Jedz mato miesa i najlepiej ze
sprawdzonego Zrédta, mato nabiatu i pieczywa. Unikaj alkoholu, cho¢ lampka dobrego wina
od czasu do czasu do positku bedzie mitym akcentem. Najlepsza wskazéwka, to jesé z
umiarem i smacznie;

e Nie zapominaj o RELAKSIE. Znajdz codziennie chwile tylko dla siebie i zréb dla siebie co$
przyjemnego. Niech to bedzie odpoczynek w takiej formie, jakg najbardziej lubisz. W
weekend zaplanuj dla siebie minimum godzine. Nie tylko ciato potrzebuje odpoczynku, mdzg
rowniez. Mézg odpoczywa, gdy puszczasz mysli wolno lub robisz cos$ mitego dla siebie, np.
gdy stuchasz muzyki, tanczysz lub bierzesz kapiel;

e Cztowiek jako gatunek potrzebuje regularnego RUCHU, by utrzymad ciato i umyst w dobrej
formie. Jesli nie masz w zwyczaju regularnie sie ruszac, to zacznij o d pétgodzinnego spaceru



codziennie. Potem mozesz co drugi dzien zdecydowac sie na wiekszy wysitek, na przyktad
jazda na rowerze, ptywanie lub pilates. Wybierz taki rodzaj aktywnosci fizycznej, ktéry sprawi
Ci przyjemnos$¢. Pamietaj, ze taniec czy piesze wedréwki w mitym towarzystwie to takze
Swietny rodzaj sportu, wiec z pewnoscig znajdziesz co$ przyjemnego dla siebie;

ODDECH to naturalna czynnos¢, ktérg nasz organizm wykonuje bez przerwy przez cate nasze
zycie. Jednak wazna jest jakos¢ oddychania oraz sSwiadomosc tego, jak to wyglada u Ciebie.
Sprawdz, jak oddychasz, piersiami czy brzuchem (przepong), wdychasz powietrze nosem czy
ustami? Przyjrzyj sie sobie. Jak dtugi jest Twdj oddech? Jak sie zmienia w chwilach wzburzenia
i relaksu? Czy wiesz, ze Swiadome oddychanie moze Cie wspiera¢ na co dzien? Proste
¢wiczenie polegajgce na skupieniu uwagi na oddechu nazywa sie medytacjg i moze byc¢ dla
Twojego mdzgu jak ¢wiczenia na sitowni.

Do dobrego funkcjonowania bardzo jest potrzebne radzenie sobie z emocjami. Oznacza to, ze
umiesz zauwazy¢ w sobie emocje, umiesz jg nazwac i odpowiednio wyrazié. WYRAZANIE
EMOCII jest kluczowe dla utrzymania réwnowagi psychicznej i nie ma w tym nic wstydliwego
czy niewfasciwego. Brak odpowiedniego wyrazania emocji powoduje pogtebianie sie stresu.
Na poczatek mozesz zapisywac swoje emocje w dzienniku lub moéwic¢ do siebie na gtos, co
czujesz. Jesli czujesz co$ przyjemnego — wyraz to odpowiednio. Jesli czujesz ztos¢ lub gniew
zréb cos, by to z siebie wyrzucié. Zréb to tak, by nie krzywdzié siebie lub innych. Jesli chcesz
co$ mocno kopngé¢, to kopnij pitke, nigdy wtasng druga noge lub inng osobe;

Cztowiek jest istotg spoteczng. Potrzebujemy innych oséb, by dobrze funkcjonowaé, dlatego
nie warto sie izolowac i unikac¢ innych, pod warunkiem, ze sg to osoby, ktére potrafig nas
wpierac¢ i dodawad pozytywnej energii. Duzg dawke energii zyciowej mozemy otrzymac od
bliskich nam oséb. AKTYWNOSC SPOLECZNA to wazny element gromadzenia paliwa
mentalnego. Jedli siedzisz samotnie w domu, to rozejrzyj sie, gdzie mozesz spotkaé ciekawe
osoby, z ktérymi mozesz porozmawiac, poby¢, a moze pojechaé na wycieczke:

Jest jeszcze jeden element pozyskiwania energii zyciowej, czyli WEASNE METODY. Kazdy z
nas ma cos, co przynosi mu ulge lub daje czas na ochtoniecie i uporzagdkowanie mysli albo
poprawia nastroj. To moze by¢ codziennie kawateczek czekolady, spiewanie w chdrze, piekny
zapach, aromatyczna herbata, obejrzenie smiesznego filmu lub powiedzenie sobie ,,Kocham
siebie i akceptuje siebie”. Zréb liste takich matych lub duzych rzeczy, ktdre sprawiaja Ci
przyjemnosc i ilekro¢ poczujesz, ze potrzebujesz podniesé poziom swojej energii zyciowej,
zréb jedng z tych rzeczy.

Cwiczenie dla Ciebie

Ocen w skali punktowej od 0 do10, jak dbasz o dostarczanie sobie paliwa zyciowego.
Opisz, jak to robisz, np. chodze spac regularnie, $pie X godzin codziennie itd.
Napisz, co zrobisz juz od dzis, zeby poprawic¢ swoje BHP antystresowe



SEN

Jak jest:

Co zrobie:

ODZYWIANIE SIE

Jak jest:

Co zrobie:

RELAKS

Jak jest:

Co zrobie:

RUCH

Jak jest:

N 10
O 10
0 s s s s e 10



Co zrobie:

ODDECH O 10

Jak jest:

Co zrobie:

WYRAZANIE EMOCJI o 10

Jak jest:

Co zrobie:

AKTYWNOSC SPOLECZNA D....ceeueveeeeereesesnensesassssassssssssssssssssssssssssssessssssssssssssssssssssses 10

Jak jest:

Co zrobie:



WtASNE METODY

Elzbieta Majewska http://majewskacoaching.pl/  dla www.ruchspoleczny.org.pl



http://majewskacoaching.pl/
http://www.ruchspoleczny.org.pl/

