Cwiczenie dwupunktowe nr 2

Instrukcja: Cwiczenie wykonujesz w 3 prostych krokach: 1) Przelatuj wzrokiem
migdzy punktem (buzka) z prawej 1 lewej strony kazdego wersu tak szybko jak
potrafisz, nie zwazajac na tekst. 2) Zrob drugi raz to samo ¢wiczenie. 3) Przeczytaj
tekst tak szybko jak potrafisz, jednak ze zrozumieniem. Daj z siebie wszystko!

Tor 10 SPOSOBOW NA ZACHOWANIE ZDROWIA
autor: Wiadystaw Ochojski (http://www.twojrozwoj.pl)

Jak czujesz si¢ dzisiaj? Czy jesteSzrelaksowany? A moze co$ Cig stresuje ©
i jeste$ spicty? W tym krotkim artykule chciatbym zwroci¢ uwage na to, jak ©
bardzo Twoje cialo zalezne jest od stanu Twojego umystu. Organizm dziata na ©
zasadzie sprzg¢zenia zwrotnego pomigdzy jego organami a moézgiem. Mozna
wigc powiedzie¢, ze to w jaki sposob bedziesz traktowa¢ wtlasne cialo oraz
wlasny umyst wptynie na jako$§¢ Twojej pracy. Na co nalezy zwraca¢ uwage
chcac zachowa¢ dobra kondycj¢ psychiczng 1 fizyczna? Oto 10 sposobdéw na
poprawg wlasnego zdrowia.

1. Roztaduj nagromadzone w sobie emocje.

Najgorsze co mozesz zrobi€ to trzymac w sobie zle emocje. Twoj organizm po
pewnym czasie zareaguje 1 nie bedzie to przyjemne. Nie tlum emoc;ji.
Nie mowig, ze masz wrzeszcze¢ na szefa kiedy nie docenia Twojej pracy,
mozesz zrobi¢ to bardziej dyplomatycznie lub p6zniej wygadaé si¢ komus
1 znalez¢ rozwigzanie.

2. Badz aktywny ruchowo — wiem z do$wiadczenia, ze po intensywnym

wysitku moje cialo jest zrelaksowane a do glowy przychodza mi rozwiazania
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problemow.
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3. Stosuj techniki relaksacyjne — naucz si¢ medytowac¢ lub stosuj metode
kontrolowanego oddechu. Kiedy si¢ denerwujesz, zaczynasz plytko oddychac
co sprzyja zlemu samopoczuciu. Wyprostu; si¢ 1 wez gleboki oddech
— unikniesz bolu mieéni i glowy. Twoj mdzg zacznie lepiej pracowac, bo
bedzie dotleniony.

4. Odzywiaj si¢ zdrowo — unikaj nadmiernej ilo$ci tluszczu, jedz duzo warzyw.
Najlepiej jedz 4 male positki dziennie. Nie jedz na noc. Twodj orgaznizm
potrzebuje paliwa do pracy. Dostarczysz mu go przez odpowiednia dietg.

5. Unikaj uzywek — maja to do siebie, ze pozwalaja thumi¢ stres zamiast
go zwalcza¢. Powodujesz wigc, ze stres narasta a Ty dostarczasz Twojemu
organizmowi toksyn 1 czujesz si¢ jeszcze gorzej

6. Smiej sie — dzigki temu rozluznisz sie, zaczniesz patrze¢ bardziej
obiecktywnie na pewne sprawy. Smiech dziala na organizm na zasadzie
sprzgzenia zwrotnego — jesli Twoj mozg wie, ze si¢ Smiejesz, automatycznie
wysyla informacje do organizmu, by si¢ rozluznit

7. Zadbaj o odpowiednia ilos¢ snu 1 odpoczynku, nie mieszaj tego czasu
z innymi aktywnoS$ciami, starajac si¢ nadrobi¢ zalegtosci. Czas odpoczynku

to czas tylko dla Ciebiel.
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8. Badz asertywny, ¢wicz ta umiejetno$¢ — pamigtaj, ze nie zawsze da si¢ by¢
asertywnym, jednak warto prébowac. Czytaj duzo na ten temat, rozmawiaj
z ludzmi. Sprawdz, co czujesz kiedy bronisz wiasnych praw - kiedy
odmawiasz komus z rodziny, pracy itp. Nie pozwdl wchodzi¢ sobie na glowe.
9. Zaakceptu;j siebie ze wszystkimi btgdami jakie popelniasz, nie staraj si¢ by¢
perfekcjonista. Masz prawo popehia¢ bledy — to dzigki nim uczysz si¢

10. Mysl pozytywnie — nawet jesli stoisz przed jakim$§ duzym problemem.
Myslenie pozytywne pozwoli Ci skupi¢ si¢ na znalezieniu rozwiazania.
Jesli zatamiesz si¢ 1 bedziesz myslat o porazce, bardzo prawdopodobne
Ze ja poniesiesz.

Myslg, ze sposoby te warto wdrazaé w swoje codzienne postgpowanie.
Z poczatku nie jest to tatwe, bo wymaga nauczenia si¢ nowych sposobow
dziatania. Jednak dzigki systematycznosci 1 silnej woli mozna za pomoca tych
sposobow wiele osiagna¢ 1 cieszy¢ si¢ dobrym zdrowiem psychicznym
i fizycznym. Warto te reguly przyja¢ za swoja filozofi¢ zyciowa. W moim
przypadku sposoby te okazaly si¢ bardzo pomocne. Zycze powodzenia we

wdrazaniu ich w Twoje zycie.
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