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W tym pakiecie edukacyjnym prezentujemy rozne
srodki relaksacji, aktywnosci fizyczne;j
1 metod wyciszenia stresu, ktore moga by¢ przydatne
w poprawie funcjonowania organizmu
1 stanu skory.
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ZROZUM WPLYW
STRESU NA
CHOROBE SKORY

Pomysl, stres to czynnik wywotujacy lub
nasilajacy objawy chorob skory.

Znajdz sposob, jak skutecznie radzic sobie ze
stresem, w kontekscie choroby skory.




TECHNIKI
RELAKSACYIJNE:

Oddech gleboki: Metoda 4-4-8:
Skup sie na oddechu, czas wdechu liczymy do 4,
zatrzymanie liczymy do 4, a nastepnie wydychaj
powietrze przez usta liczac do 8. Powtorz 4 lub 8
razy jeSli chcesz mozesz to robic¢ przez 10 min.

Oddech brzuszny inaczej zwany oddechem
dziecka:

Skoncentruj sie na wdychaniu powietrza przez
nos, tak aby brzuch sie uniost i napeinit
powietrzem , nastepnie powoli wypuszczaj
ustami powietrze zaczynajac od oproznienia
brzucha. Brzuch podnosi sie podczas wdechu 1
opada podczas wydechu. Wykonaj to 5-10 razy
lub przez 15 min.




AKTYWNOSZC
FIZYCZNA

Spacer lub bieganie:

Regularne spacery lub jogging moga pomoc w
poprawie krazenia 1 pozytywnie wplynac na
zniwelowanie stresu
1 poprawe stanu skory.

Wybierz opcje przydatna
lokalizacja na Swiezym
powietrzu lub korzystaj
z biezni na sitowni.

Tai chi:
Tai chi to forma ¢wiczen, ktora 1gczy ruch ciala,
oddech i koncentracje umystu. Moze pomoc
w stresie i poprawie funkcjonowania organizmu.
Korzystaj z zajec grupowych, takich jak joga, pilates,
fitness lub inna aktywnos$¢, ktore angazuja cialo
i umysl. Cwiczenia w grupie moga by¢ motywujace
1 dodatkowe dodatkowe wsparcie emocjonalne.
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TECHNIKI
ODPREZAJACE:

AROMATERAPIA:

Uzywaj naturalnych olejkow eterycznych
o relaksujacym dziataniu, takich jak lawenda,
rumianek, melisa czy drzewo sandalowe. Mozesz je
stosowac do kapieli, masazu, inhalacji
lub w aromaterapeutycznym dyfuzorze.




TECHNIKI
ODPREZAJACE:

MUZYKOTERAPIA:

Stuchanie relaksujacej muzyki moze dziatac
uspokajajaco na umyst i ciato.
Wybierz ulubiony utwor lub skorzystaj z gotowych
playlist relaksacyjnych.




TECHNIKA
MENTALNA:

WIZUALIZACJA:

Wyobraz sobie przyjemne miejsce, ktore kojarzy sie
z relaksem i spokojem. Wizualizuj szczegotly tego
miejsca, oddychaj dokladnie i korzystaj z niego
bezpiecznie i zrelaksowany.

POZYTYWNE AFIRMAC]E:

Powtarzaj sobie pozytywne afirmacje, takie jak:
"Jestem spokojny 1 ciesze sie kazdym dniem" lub
"Mo0j umyst i cialo sa w harmonii". Powtarzanie tych
zdan moze pomoc w wyszukiwaniu mysli i
wzmocnieniu pozytywnego nastawienia.




TECHNIKA
MENTALNA:

UWAZNOSC:

Skoncentruj sie na poczatku, zauwazajac swoje
myS$li, uczucia i odczucia, bez oceniania ich.
Uwolnij sie od przesziosci i przysztosci, skupiajgc sie
na terazniejszosci.




