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ZAPISUJ POSTĘPY
To ważne, aby wyrobić sobie nawyk
monitorowania własnych postępów. Dzięki
temu będziesz wiedzieć, czy udaje Ci się
przybliżać do swojego celu i zdrowego
trybu życia. 

Zapisz swoje cele jako konkretne
postanowienia, np. codziennie piję 1,5 litra
wody, robię przynajmniej 10.000 kroków, itd.
Codziennie sprawdzaj czy udaje Ci się je
realizować!
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STOSUJ ZALECENIA LEKARSKIE
To bardzo ważne, aby stosować się
jak najdokładniej do zaleceń
lekarskich, które są dobierane
indywidualnie do każdego pacjenta. 
Tylko współpraca z lekarzami
oparta na zaufaniu i przestrzeganiu
zaleceń zdecydowanie zwiększa
szansę na szybką poprawę stanu
zdrowia!
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SZUKAJ WSPARCIA
Osoby, które posiadają wsparcie społeczne
dużo lepiej radzą sobie ze stresem 
i wyzwaniami dnia codziennego. 

Zadbaj o jakość swoich relacji z bliskimi
osobami - okazuj im wdzięczność za
wsparcie, które Ci okazują i sam bądź dla
nich wsparciem!

Gdy wsparcie naturalne jest
niewystarczające, aktywnie szukaj
wsparcia u specjalistów! 
Dbanie o swój komfort psychiczny jest
bardzo ważne!

Materiał opracowała psycholog 
Monika Gawrysiak Pracownia FARO
poczta@monikagawrysiak.pl



Usiądź prosto.
Połóż jedną dłoń na klatce
piersiowej, drugą na brzuchu.
Oddychając spokojnie pozwól
plecom rozluźnić się, przybrać
wygodną pozycję.
Obserwuj ruch dłoni i stopniowo,
powoli zmniejszaj wraz z każdym
oddechem ruchy klatki piersiowej.
Robiąc wdech łagodnie wypychaj
brzuch do przodu (jakbyś wypełniał
go wdychanym powietrzem), ale
nie za mocno, gdyż może to
wywołać zawroty głowy). Z każdym
wydechem łagodnie cofaj brzuch.
Oddychaj spokojnie, łagodnie,
cicho.
Dbaj, by wydech był dłuższy niż
wdech.

Regularne ćwiczenia oddechowe są
bardzo ważne dla zdrowia. 
Zwróć uwagę na to jak oddychasz -
czy Twój oddech jest przeponowy?

Takie ćwiczenie świadomego oddechu
po 3 minuty 3 razy dziennie, ma
udowodnione działanie kliniczne 
w zakresie poprawy stanu zdrowia.
 
Dzięki takim regularnym ćwiczeniom
obniża się ciśnienie krwi, poprawia
wydolność oddechowa, ale także
obniża się poziom odczuwanego
stresu oraz poprawia się zdolność
radzenia sobie z negatywnymi
myślami i emocjami. 

wizualizacje - dzięki wyobraźni
można pobudzać układ
odpornościowy do walki z chorobą

trening progresywnej relaksacji
mięśni metodą Jacobsona - stan
odprężenia osiąga się dzięki
wcześniejszemu napięciu mięśni
poszczególnych partii ciała

trening autogenny Schultza - aby
osiągnąć stan relaksu wywołuje się
uczucie ciężaru, ciepła, swobodnego
oddychania.

Zacznij korzystać z ćwiczeń
relaksacyjnych, aby poprawić swoją
kondycję psychiczną i lepiej radzić sobie
z wyzwaniami dnia codziennego!

Techniki relaksacyjne, które możesz bez
obaw stosować to:

Pamiętaj, że W ZDROWYM CIELE -
ZDROWY DUCH!

Dbanie o kondycję fizyczną jest bardzo
ważne. Wykorzystuj każdą okazję, aby się
poruszać! Gdy rozmawiasz z kimś przez
telefon - staraj się spacerować, zamiast
windy - wybierz schody, itd.  

Jak najwięcej się ruszaj, chodź na
spacery, nie spędzaj dnia w pozycji
siedzącej, ani leżącej.
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Zbilansowana dieta jest bardzo ważnym
czynnikiem, aby organizm mógł
prawidłowo funkcjonować. 

Bardzo ważne jest też odpowiednie
nawodnienie organizmu - dbaj o to, by
wypijać zalecaną dawkę WODY.

BĄDŹ AKTYWNY FIZYCZNIE

DBAJ O DIETĘ
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PAMIĘTAJ O ODDECHU
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STOSUJ TECHNIKI RELAKSACYJNE


