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CZY WIESZ, )AK:

v oswoicstres i nauczyc¢ sie go wykorzystywac?
odkry¢ w sobie wewnetrzne dziecko i nauczyc sie o nie dbac¢?
z kilku matych rzeczy zbudowac wielkie szczescie?

jes¢, by poczuc sie lepiej i zdrowiej?

L L L XL

wyczarowac w swojej kuchni pyszne dania, unikajgc cukru, laktozy i glutenu?

W niestabilnym swiecie XXI wieku i idealizowanej rzeczywistosci social mediéw
mozna fatwo zwariowad. Ta ksigzka pomoze Ci zdjgé z siebie ciezar oczekiwan
i okietzna¢ temat dobrego samopoczucia oraz zdrowego zywienia. Optymizim
w gtowie i na talerzu to pozycja wyjatkowa —taczy nie tylko konkretne wskazéwki,
jak jes¢ zdrowiej, ale takze uczy szacunku do swojego samopoczucia oraz ciafa,
pokazuje, jak o siebie zadbac, jak traktowaé samego siebie bardziej po przyjaciel-
sku. Daje konkretne narzedzia, by poprawi¢ swoje zdrowie psychiczne, przetamuje
tabu dotyczace farmakoterapii oraz w przystepny sposéb pokazuje, jak mozna
pracowac nad wtasnym rozwojem i samoakceptacjg. We wnetrzu znajdziesz takze
kilkadziesigt przepiséw na zdrowe i petnowartosciowe positki wraz zoméwieniem,
co cennego dostarczysz organizmowi, spozywajacje.

,LUwazamy, ze pare matych zmian w mysleniu oraz zdrowe odzywianie bazujace
na przyjaznych naszemu organizmowi sktadnikach moze zmieni¢ Twoje Zycie
0 180 stopni, nie wymagajac jednoczesnie wielu godzin wolnego czasu, ktérego
przeciez nie mamy duzo. Nasza ksigzka bedzie dla Ciebie inspiracjg do zdrowszego
i szczesliwszego zycia, do matych zmian, ktore pozytywnie wptynga na Ciebie i Twoje
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Wstep

Czy na pewno dobrze wiemy, jak jemy i jak zyjemy?

Czes¢! Bardzo sie cieszymy, ze jestes$ z nami.

Postanowitysmy potaczy¢ moc prozdrowotnego jedzenia
Z moca pozytywnego myslenia i stworzy¢ dla Ciebie ksigzke,
ktora doda Ci sit. Sprawi, ze zarowno Twoje ciato, jak i umyst
zaczng lepiej funkcjonowac - a to wszystko dzieki kilku matym
zmianom, paru psychologicznym c¢wiczeniom oraz zdrowemu
odzywianiu.

Nasza ksigzka jest podzielona na dwie czesci: psycholo-
giczna i dietetyczna. Gteboko wierzymy, ze te dwie dziedziny
istotnie na siebie oddziatuja.

Chcemy zainspirowac Cie do lepszego, zdrowszego zycia -
moze bedzie to catkowita zmiana dotychczasowego jego try-
bu, kilka mniejszych zmian, a moze po prostu dostrzezesz
szczescie, ktore caty czas byto na wyciggniecie reki.

Mimo ze btyskawiczne rozwigzania i metody instant sg
obecnie bardzo modne, z nami uwierzysz, ze swojg indywi-
dualng droge ku szczesciu mozna odkry¢ na rézne sposoby,
W swoim wtasnym tempie.

Bo zycie to niesamowita podréz i to Ty decydujesz, do kto-
rego pociggu wsigdziesz i w ktéra strone wyruszysz!

Tworzac przepisy, bazowatysmy na produktach bedacych
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filarami zdrowej diety — warzywach, owocach, kaszach, zyw-
nosci bogatej w zdrowe ttuszcze i witaminy. Nie znajdziecie
w nich laktozy, a produkty z glutenem beda rzadkoscia. Nie
stosowatysmy tez biatego cukru, ktéry czesto zastepujemy
miodem, syropem daktylowym lub syropem klonowym.

W tej czesci oprocz przepisdw znajdziecie rowniez cieka-
wostki zwigzane z wptywem poszczegolnych produktéw na
nasz organizm.

Wybierz takie danie, na ktére akurat najbardziej masz ocho-
te. Jedzenie ma by¢ dla Ciebie nie tylko sposobem na zdrowie,
ale tez przyjemnoscia! Teksty, potgczone z tematycznie dobra-
nymi ¢wiczeniami, mozesz czyta¢ w dowolnej kolejnosci.

Zastugujesz na dobro, site, troske o siebie i rozwd;.

Spojrz na swiat z lekko przymknietym okiem - piekac pysz-
ne weganskie ciasto rézane, przygotowujac banana po tajsku,
chrupiace kotlety kalafiorowe lub pizze z patelni!

Wszystkie wskazowki, ktore tu znajdziesz, na pewno nie sg
magicznym remedium na cate zto. Jest to pewnego rodzaju
drogowskaz, ktory ma utatwic¢ Ci codziennosc i nadac jej wta-
sciwy kierunek.

Pamietaj, ze to my kreujemy swiat, w ktérym zyjemy. Mamy
nadzieje, ze po przeczytaniu tej ksigzki Twoja rzeczywistosc¢
bedzie bardziej kolorowa!



Ambasador ksigzki

Czes¢, jestem Ciekawskie Awokado! Bede Twoim towarzy-
szem podrézy przez te ksigzke.

Skad sie tu wzigtem i czemu akurat ja zostatem wybrany na
ambasadora ksigzki?

Jak kazdy z nas, nie jestem idealny.

Mam zaréwno wady, jak i zalety. Sktadam sie z dwoch po-
towek. Te z pestka w petni akceptuje i jestem z niej dumny.
Natomiast bez pestki czuje, ze czegos mi brakuje.

Nie do korica lubie swojg druga, mniej perfekcyjng czesc.

W koncu dojrzatem do tego, zeby porzuci¢ marzenia o do-
skonatosci i zaakceptowac prawdziwego siebie.

W ksigzce zobaczycie nie tylko réozne sytuacje z moje-
g0 owoCcowego zycia nawigzujace do rozdziatéw - mam dla
Was rowniez pare zadan, dopasowanych do tematyki dane-
go tekstu.

Oczywiscie moje zadania nie zastapia terapii i nie taki jest
ich cel - chce w lekki i przyjazny sposéb pokaza¢ Wam, ze pra-
ca nad sobg i akceptacja siebie nie muszg by¢ dtuga i zmudna
droga. To tez mate kroki, ktorymi sg w ksigzce m.in. krotkie py-
tania na poczatku kazdego tekstu oraz zadania na zakonczenie
rozdziatu.

14zbisy Joposoquy
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Jest wiele owocow na swiecie:
Stodkie, radosne, kolorowe,
Zazwyczaj niemal bezttuszczowe.
Istnieje tez pewna jagoda,

ktora zdrowia Wam doda.
Wyrdznia sie ona nadzwyczajnie
w tej catej stodkiej ferajnie.

Na jej tle inne wypadaja blado...
To Awokado!

Rozpocznij razem ze mng te petng wrazen przygode.
Czas start!
Twoje Ciekawskie Awokado



1.
Psychologia stresu

To wtasnie robi stres, sprawia,
ze wierzysz w rzeczy, ktore sie nie dzieja.
Jeniffer L. Armentrout, Obsydian

Czym Twoim zdaniem jest stres?
Czy masz swoj sposob na radzenie sobie ze stresem?
Czy przypominasz sobie sytuacje, w ktorej stres Ci pomogt?
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Stres... Stowo obecnie tak powszechne, ale niekonieczne w petni
rozumiane.

Czy warto odkry¢ ,z czym to sie je’?

Zdecydowanie tak.

Z czym kojarzy sie nam psychologia stresu?

Stowo ,stres” i wyrazenie ,psychologia stresu” majg kono-
tacje raczej negatywne, przywodza na mysl nie najlepsze
skojarzenia. Zmeczenie, wypalenie, nerwy, zmartwienia -
to tylko niektére z nich, bliskie nam i najczesciej przywo-
tywane.

Opis przebiegu reakcji na stres, zapobieganie stresowi,
choroby spowodowane nadmiarem stresu czy rozmaite teorie,
hormony stresu to elementy pojawiajace sie w gtowach tych,
ktorzy kiedykolwiek starali sie zgtebi¢ zagadnienie stresu od
strony naukowej.

Sprobujmy wiec potaczyc naszg wiedze z zycia wzietg z na-
ukowymi wywodami, odpowiadajac na jedno, podstawowe
pytanie...

..czym naprawde jest ten stres?
Najtatwiej zrozumiec i poznac istote stresu, cofajac sie do cza-
sow prehistorycznych. Wtasnie wtedy jego dziatanie miato dla
nas najwieksze znaczenie.

Przeniesmy sie myslami do okresu paleolitu. To nietatwe
zadanie, stad mate wprowadzenie. Paleolit to czasy na dtugie
lata przed powstaniem naszej cywilizacji, tzw. epoka kamienia



tupanego; kiedy ludzie mieszkali na sawannach, a zycie uta-
twiaty im proste narzedzia.

WyobrazZcie sobie, ze w przerwie miedzy codziennymi za-
jeciami siedzicie na rozgrzanej sawannie, relaksujac sie po spo-
zytym przed chwilg obiedzie.

Wasz oddech jest spokojny, powolny; miesnie rozluznio-
ne (a w srodku waszego ciata spokojnie dziatajg procesy tra-
wienne). Nagle dostrzegacie, ze w oddali pojawit sie duzy
lew jaskiniowy. Nie wyglada zbyt przyjaznie (chociaz, prawde
mowiac, Wy tez nie wygladacie najlepiej, biorac pod uwage
owczesny kanon piekna). Czujecie, ze serce zaczyna bi¢ Wam
szybciej, a miesnie napinajg sie (dodatkowo, czego oczywi-
Scie nie umiecie sami stwierdzi¢, procesy trawienne ,stajg
w miejscu” - obiad wasz organizm dokonczy przetwarzac
kiedy indziej). Czas stad uciekac¢, poki jeszcze lew Was nie
zauwazyt. Oddalacie sie jak najszybciej w strone bezpiecznej
kryjowki, by unikng¢ stania sie lunchem dnia dla przebywajg-
cego nieopodal drapieznika.

WsigdZmy w wehikut czasu i przeniesmy sie z powrotem do
XXI wieku. Kiedy wejdziemy w pierwszg lepsza popularng gru-
pe wsparcia na Facebooku i wpiszemy hashtag ,stres”, z pew-
noscig znajdziemy posty dotyczace egzamindw na prawo jazdy
(jest ich wrecz niebywata liczba, jezeli czyta to jaki$ pracownik
krakowskiej instytucji o wdziecznej nazwie MORD, warto sie
zastanowic¢ nad polityka firmy), pracy (badz jej braku), egzami-
now na studiach... Za to, jak na ztos¢, nikt nie wspomina o Iwie
jaskiniowym.

nsaJ3is bI6ojoydAsd L
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Gdyby chociaz napisali o zwyktym Iwie. Albo o rozwscie-
czonym, groznym pitbullu sasiada, ktéry ostrzy na nich zeby.
Takich postow jednak praktycznie nie ma.

Wracajac do tematu. Czym jest stres? Stres jest reakcja or-
ganizmu na sytuacje zaktocajace nasza rownowage. Sa to takie
wydarzenia, ktore znacznie nadwyrezajg lub wrecz wyczerpu-
ja nasze zdolnosci radzenia sobie.

Dawnigj ta reakcja byta bardzo przydatna - dzieki wzmozo-
nej aktywnosci uktadu wspoétczulnego, ktory sprawia, ze serce
bije szybciej, oddech przyspiesza, procesy trawienne zostajg
zahamowane, a we krwi mamy wiecej glukozy - tatwiej byto
nam uciec przed drapieznikiem czy zgromadzi¢ konieczne do
walki sity.

Wspotczesnie typy sytuacji stresowych, z jakimi spotykamy
sie na co dzien, ulegty dos¢ sporej przemianie. Nie dominu-
ja juz sytuacje bezposredniego zagrozenia zycia czy zdrowia.
Czesciej spotykajg nas stresujgce sytuacje spoteczne, jak roz-
mowa O prace, egzamin czy koniecznos¢ wygtoszenia przemo-
wienia przed sporg publicznoscia.

Dodatkowo zagadnienie stresu jest dos¢ popularne i wiek-
sz0s¢ z nas kojarzy rézne reakcje swojego ciata z tym, ze sie
stresujemy. Poniewaz czesto zalezy nam na tym, by wypasc
przed innymi ludzmi jak najlepiej, staramy sie ukry¢ spocone
dtonie, nerwy czy drzenie rak.

Nie zawsze nam to wychodzi, co tylko poteguje nieprzy-
jemne odczucia.



Wiemy tez, ze stres wptywa na rozwoj wielu choréb. Dzieje
sie tak wtedy, gdy wzmozone reakcje fizjologiczne nie znajduja
,ujscia” w postaci walki czy ucieczki.

Obecnie wiele 0séb do$wiadcza chronicznego stresu. Zycie
w biegu, ,wyscig szczurdw” czy ciggte poczucie, ze nie robi
sie wystarczajgco wielu rzeczy, moga przetozy¢ sie nie tylko
na zte samopoczucie psychiczne, ale tez na ostabienie catego
organizmul.

Wysoki poziom stresu, utrzymujacy sie przez dtugi czas,
sprawia, ze czesciej dopada nas grypa czy przeziebienie. Czy
zapracowana, zdenerwowana osoba w takiej sytuacji wez-
mie sobie tydzien wolnego, podczas ktérego w stu procen-
tach skupi sie na odpoczywaniu i dbaniu o siebie? W teorii
tak wtasnie powinno by¢, w praktyce - prawie nigdy sie
to nie zdarza, co moze wptynac¢ na rozwdéj powazniejszych
dolegliwosci.

Waznym elementem, czesto wspotwystepujagcym z do-
Swiadczaniem chronicznego stresu, jest brak higieny snu. Co
to takiego? To dobre nawyki, ktére pomagaja w szybkim zasy-
pianiu, efektywnym odpoczynku podczas spania oraz w uzy-
skaniu poczucia ,wyspania sie”, gdy sie budzimy. Zdenerwowa-
ny, pobudzony cztowiek, korzystajacy tuz przed snem z urza-
dzen elektronicznych, ktory analizuje w gtowie swoje rézne
problemy, czesto bedzie miat problem z zasnieciem w ogodle.
Moze przyczyniac sie to do zaburzen snu, z ktérych najpopu-
larniejszym jest bezsennosc.

nsaJ3is bI6ojoydAsd L
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Niezdrowy tryb zycia, peten absorbujacych, stresujacych
wydarzen, sprawia, ze wiele oséb nie ma czasu na zadbanie
o odpowiednie odzywianie. Gdy sie spieszymy, jemy szybko.
Czasem siegamy po produkty gotowe, ktére réwnie predko
da sie przyrzadzi¢ w mikrofaléwce. Kiedy potaczymy to z do-
Swiadczaniem stresu, mozemy narazi¢ sie na roznorodne do-
legliwosci zotadkowo-jelitowe, takie jak zaparcia, zgaga czy
nawet wrzody zotadka.

Lista chordb, do powstawania ktérych przyczynia sie stres,
jest bardzo dtuga. Zaczynajac od roznych infekgji, przez sta-
ny zapalne, béle o niezidentyfikowanym pochodzeniu, bez-
sennosé, niestrawnosce, choroby skéry, az po skomplikowane
schorzenia autoimmunologiczne, jak np. bardzo powszechnie
rozpoznawane w ostatnich latach choroby tarczycy.

Wydaje sie wiec, ze ten caty stres to samo zto. W takim
razie pora na pytanie:

Czy da sie catkowicie wyeliminowad stres

Z naszego zycia, np. dzieki zdrowszej diecie?
Odpowiedz? jest bardzo prosta. Nie. Nie ma takiej mozliwosci.
| dobrze! Czemu? Bo tak jak dawnigj, stres moze nam pomoc
w sytuacjach realnego zagrozenia. Nie powinnismy sie wiec
skupiac¢ na eliminacji stresu samego w sobie, a na rozpoznawa-
niu tych prawdziwych zagrozen i wspieraniu swojego organi-
Zmu w przywracaniu harmonii, spokoju oraz réwnowagi, gdy
reakcja stresowa zostanie wzbudzona w sytuacji, ktéra takim
zagrozeniem nie jest.



Pomd&c nam moze lepsze poznanie samego siebie, swojego
ciata. Praktyka uwaznosci. Wyczulenie na pierwsze sygnaty
tego, ze w danej sytuacji niepotrzebnie panikujemy, nakreca-
my sie, martwimy.

Niemal kazdego dnia przejmujemy sie czyms, co prawdo-
podobnie nigdy sie nie wydarzy. Dobrym przyktadem jest lot
samolotem - niejedng osobe przy starcie meczg czarne mysli,
a tymczasem tego typu srodek transportu jest statystycznie
jednym z bezpieczniejszych.

Skoro nie da sie wymazac stresu z zycia, jak sie z nim oswoic?

Ciekawym gtosem w kwestii oswajania sie ze stresem jest
wypowiedz Kelly McGonigal, wyktadajacej na Uniwersytecie
Stanfoda (How to Make Stress Your Friend. Ted Talks, 2013).
McGonigal powotuje sie na badanie, w ktorym osoby prze-
konane o ztym wptywie stresu na swoje zdrowie cechowata
wyzsza smiertelnosc¢, sugerujac, ze najwazniejsza role petni nie
tyle samo pojawienie sie stresu, a sposob jego interpretacji.

Zamiast mysle¢ o druzgocacym wptywie stresu, powinni-
Smy skupic¢ sie na tym, ze ciato, mobilizujac energie, chce po-
mOoc nam w sprostaniu codziennym wyzwaniom.

Kluczem do sukcesu jest wypracowanie dopasowanej in-
dywidualnie strategii radzenia sobie ze stresem. Moze by¢
to budowanie dystansu, analiza wtasnych reakcji i wyciaga-
nie pomocnych wnioskow, intensywny wysitek fizyczny, wy-
ciszenie, trening oddechu czy wspomaganie sie preparatami
ziotowymi oraz treningami jogi - mozna tez stosowac kilka
sposrod tych strategii naraz. Wazne, by byty one do nas

nsaJ3is bI6ojoydAsd L
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dopasowane i przektadaty sie na realne, pozytywne zmiany
W naszym zyciu.

Nasze sposoby radzenia sobie ze stresem

v Budowanie dystansu
Czesto przejmujemy sie sprawami, ktére po czasie, spoglada-
jac na zycie z szerszej perspektywy, okazujg sie kompletnie
nieistotne. Martwimy sie takze wymysinymi scenariuszami
rozmaitych problemoéw i porazek, ktore - jak sie potem okazu-
je - nigdy nie maja miegjsca.

Za kazdym razem, kiedy Twoje nerwy sa nieproporcjonalnie
duze w stosunku do napotkanego problemu, zastanéw sie nad
tym, czy za rok bedziesz w ogole pamietac o tym, co dzi$ nie
daje Ci spokoju.

Sprébuj wyobrazic¢ sobie siebie samego z przysztosci i zde-
cydowac, co przyszty Ty zrobitby w danej sytuacji. Badania
dowodza, ze dzieki zastosowaniu takiej strategii ludzie podej-
mujg bardziej trafne i konkretne decyzje, pomijajac nieistotne
czynniki sytuacyjne, ktore wytracaja ich z rownowagi (spra-
wiajac, ze sg skupieni na intensywnie przezywanych negatyw-
nych emocjach).

Przyktad: Czesto stresujg nas sprawy, ktére w dtuzszej per-
spektywie czasowej sg zupetnie nieistotne, ktorych inni na-
wet nie dostrzegaja. Przyktadowo, denerwujemy sie naszym
nieperfekcyjnym wygladem, tym, ze Zle wyszlismy na grupo-
wym zdjeciu, ze popetnilismy niewielkie faux pas w towarzy-



stwie. Realnie patrzac, nie ma to ani wptywu na nasze zycie,
ani prawdopodobnie nie zostanie to przez nikogo zauwazone.

v Zmiana sposobu myslenia

Analizujgc wtasne reakcje i przemyslenia, mozemy dostrzec
istotne ,mate rzeczy”, ktére majg bardzo duzy wptyw na na-
sze zycie. Zauwazajac powtarzajacy sie schemat negatywnego
myslenia i w pore go korygujac, mozemy zapobiec nie tylko
powstawaniu stresu, ale takze przeciwdziata¢ rozwojowi cho-
rob, takich jak depresja.

Jezeli ciezko jest nam odkry¢, co sprawia, ze nasz nastroj
ulega pogorszeniu, warto wspomaoc sie prowadzeniem pamiet-
nika, w ktérym opiszemy nasze przezycia z danego dnia. Ana-
lizujac taki wpis po pewnym czasie, mozna spojrzec¢ na wtasne
emocje z dystansu, w bardziej obiektywny sposéb, i sprobo-
wac znalez¢ wspolne elementy kazdego dnia, ktore maja duzy
wptyw na odbiér doswiadczanego stresu czy na nasze samo-
poczucie.

Przyktad:

Stuchajac o sukcesach innych oséb, gdzies w gtebi serca
myslisz, ze ,w poréwnaniu z nimi jestem do niczego”, ,oni sa
lepsi”, ,mi nigdy sie to nie uda”. Te same mysli pojawiajg sie
w Twojej gtowie, kiedy cos Ci akurat nie wyjdzie.

ldentyfikujac powtarzajace sie w réznych okolicznosciach
schematy myslenia, mozesz potem starac sie je stopniowo eli-
minowac, zastepujac je pozytywnymi myslami.
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Zamiast mysle¢: ,ja bym tak nie umiat’, ,nigdy nic mi nie
wychodzi”, sprobuj pomysle¢: fajnie, ze mu sie udato -
w takim razie nie jest to niemozliwe, moze ja tez dam sobie
rade”, ,tym razem mi nie wyszto, ale czasu nie cofne, spojrze,
co poszto nie tak, i sprébuje wyciagnac wnioski na przysztose”.

v' Wysitek fizyczny

Skoro i tak zgromadzilismy juz zasoby potrzebne do walki
z lwem jaskiniowym, czemu tego nie wykorzystac? Nie ma lep-
szego ujscia dla takiego napiecia niz ¢wiczenia fizyczne. Obec-
nie wybor jest tak wielki, ze niezaleznie od tego, czy masz
czas na sitownie lub basen, czy nie, na pewno na YouTlubie
znajdziesz cos dla siebie. Mozesz tez wybrac sie na energiczny
spacer lub sprobowac przekonac sie do biegania.

Nie dos¢, ze pozbedziesz sie chociaz czesciowo nieprzy-
jemnego napiecia, mozesz zyskac lepsza kondycje i, przy oka-

Zji, mozliwos¢ pochwalenia sie Swietng forma.

Przyktad:

Czujesz, ze w pigtek gromadza sie w Tobie stresy i napiecia
Z catego tygodnia, co nie pozwala Ci sie w petni cieszy¢ nad-
chodzacym weekendem.

Mimo zmeczenia odczuwasz nieprzyjemne pobudzenie.

Mozesz zapisac sie na trening lub odpali¢ bardziej energiczne
¢wiczenia na ktorejs z darmowych platform internetowych.

Po skonczonej sesji treningowe] prawdopodobnie poczu-
jesz sie o wiele lepiej, a dzieki temu, ze nieco zmeczysz orga-



nizm, tatwiej bedzie Ci odpoczac czy sie wyspac.
v' Zadbaj o siebie!

Czesto myslimy o tym, jak dzien spedzaja bliskie nam osoby.
Martwimy sie, czy nasze dziecko zjadto w szkole przygotowa-
ne przez nas w nocy drugie $niadanie, staramy sie utrzymac
idealny porzadek w domu, zadba¢ o to, zeby nasi rodzice mieli
wszystko, co jest im potrzebne do szczescia.

Chociaz dbanie o innych jest bardzo waznym i potrzebnym
elementem naszego zycia, warto pamietac¢ tez o kims, kto to-
warzyszy nam w kazdej sekundzie, ktéra tu spedzamy. Warto
pamietac o sobie!

Zaplanujmy ogdlny przebieg naszego dnia, strdj i pysz-
ny lunch do pracy, zeby rano nie biega¢ w panice, szukajac
potrzebnych rzeczy. Pamietajmy o spaniu 7-8 godzin. Po-
mys$Imy o tym, co jemy, zadbajmy o dostarczanie sobie nie-
zbednej porcji wartosciowych substancji (np. witaminy C,
powszechnie wystepujacej w wielu owocach, potasu, ktory
mozemy znalez¢ w owsiance, czy serotoniny zawartej w ba-

nanie).

Przyktad:

Zabierz czasem samego siebie do ulubionej restauracji.
Kup wreszcie ksigzke, ktora tak bardzo chciate$ przeczytac.
Czasem pozwol sobie na 100% odpoczynku. Postaraj sie za-
dbac wieczorem o to, zeby Twoj kolejny dzien zawierat mite
akcenty, ktorymi poprawisz sobie nastroj.
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v Zbuduj sie¢ wsparcia spotecznego!

Znajdz czas w ciggu kazdego tygodnia na spotkania z rodzing
i przyjaciotmi. Bez smartfona, bez telewizji.

Zagadaj w windzie do nowych sasiadéw, pomoz starszej
pani wniesc¢ zakupy.

To wtasnie kontakty z innymi ludzmi, pomaganie im i moz-
liwos¢ wygadania sie sg najcenniejszymi sposobami na lepsze
samopoczucie (a czasem tez na stanie sie lepszym cztowie-
kiem).

Przyktad:

Dbaj o wiezi, ktore juz nawigzates, i staraj sie nie zamykac
na nowe znajomosci. Badz mity i uprzejmy dla innych, a zo-
baczysz, ze wartosciowe osoby odwdzieczg sie tym samym.
Kiedy masz jakis problem, staraj sie nie dusi¢ go w sobie - nie
musisz wszystkiego méwic¢ innym ludziom, ale czasem, nawet
nie podajac prywatnych szczegdtow, mozna sie wygadac i po-
czuc wsparcie ptynace od drugiego cztowieka.

v" Wyciszenie (cisza)

Relaksacja, joga, medytacja, kontakt z naturg - jest wiele
réznych sposobdw na harmonijne wyciszenie swojego ciata
i umystu.

Znajdz moment na zebranie mysli, izolacje od nieustan-
nie pedzacego swiata XX| wieku. Zapal zapachowa swieczke,
roztoz mate i sprébuj choc¢ na chwile odnalez¢ wewnetrzny
spokdj.



Przyktad:

Znajdz godzine w tygodniu, podczas ktorej odetchniesz od
nieustannie ktebigcych sie w gtowie mysli.

Sprobuj wezesniej zastosowac kilka metod, takich jak medy-
tacja, joga, powolny spacer czy ciepta kapiel w towarzystwie
Swieczek oraz relaksujacej muzyki, i zdecyduj, co najlepiej na
Ciebie dziata.

v" 11 000 innych sposobow!

Sztuka, detoks od Instagrama/ Facebooka, a moze drzewko
bonsai? Niekonwencjonalnych metod na pozbycie sie stresu
jest wiele, mozesz nawet wymysli¢ swoéj wiasny maty rytuat -
wazne, zebys$ czut, ze daje to realne efekty!
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Awokado radzi:

Teraz Twoja kolej!

Przepisz sobie sam swojg unikatowg recepte antystresowa, po
ktorg bedziesz siegat zawsze w sytuacjach kryzysowych.
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Awokado: swojq recepture wykorzystuje na Gali Owoca.
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