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Szybkie, naturalne metody
Global Business Intelligence red u kcj i Stre S u

GBI

- Smiech

 Duzy kubek wody (moze by¢ z dodatkami)
* Krotka drzemka

 Kubek herbaty

« Krotki spacer na zewnatrz

« Kapiel, prysznic

 Wysitek fizyczny

« ,Odciecie sie”

Dzielimy sie wiedzg
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Smiech

Miej zawsze przy
sobie zestaw
zartow, anegdot,
zdjec ktore Cie
rozsmieszajq.
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Duzy kubek zwyktej wodly.
Wypij go powoli
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Krotka drzemka.
Wez 10-20 minut
Krotkiej drzemki —
czyni cuda w redukgji
stresu.
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Krétki spacer na zewnatrz. Zmien otoczenie,

choc¢by na chwile. Wyjdz na krotki spacer,

odetchnij gteboko, popatrz w dal, na chmury,

pogtadz kore drzewa. Porozciggaj miesnie,

poprzeciggaj sie.

Dzielimy sie wiedzg



GBI Techniki oddechowe

Global Business lntelligencé

Jest to najszybsza i najskuteczniejsza metoda natychmiastowej redukcji stresu. O ile jest
wtasciwie wykonana, co nalezy do rzadkosci.

* Odnajdz swoj naturalny rytm oddechu, przy ktérym Twaoj organizm uspokaja sie i odpreza.
« lle trwa naturalny spokojny wdech? 5, 6, 7, 8 sekund?

 Po wdechu zatrzymaj powietrze w ptucach przez chwile —
w jakim czasie natleniajg sie Twoje pecherzyki ptucne? 2,3 sekundy?

* lle trwa spokojny gteboki wydech? Tyle samo co wdech? A moze minimalnie dtuzej/krocej?

To po prostu trzeba sprawdzi¢, oddychajgc, liczgc i sprawdzajgc samopoczucie — czy nie Kreci
sie w gtowie? (zbyt duze natlenienie — skroci¢ czas zatrzymania powietrza w ptucach), czy
moze brakuje powietrza? (skroci¢ rytm oddechowy).

Gdy juz sprawdzisz, jaki rytm jest wtasciwy dla Twojego organizmu, i przeéwiczysz go (2-3
razy dziennie przez ok. dwa tygodnie), bedziesz mogt przywota¢ swoj naturalny,
odprezajgcy rytm oddechowy w sposdb nawykowy.

A jezeli to zbyt trudne dla Ciebie — stosuj po prostu powolne oddychanie przez 10 sekund.

Dzielimy sie wiedzg



Progresywna
Global Business Intelligence re l a ksaCj am ieé n i ( P R M )
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* Progresywna relaksacja miesni jest fizyczng technikg relaksacji ciata
pomocng, gdy miesnie sg spiete. ldeg stojgcg za PRM jest napinanie
grupy miesni tak, aby byly jak najbardziej spiete. Przytrzymaj je
w stanie ekstremalnego spiecia przez kilka sekund. Potem odprez
miesnie do poprzedniego stanu. Na koncu swiadomie je odprez
jeszcze raz tak mocno, jak tylko sie da.

* Mozesz zastosowa¢ PRM do kazdej z grupy miesni lub wszystkich —
zaleznie od tego, czy zamierzasz odprezyc¢ pojedynczy obszar czy
cate ciato. Eksperymentuj z PRM przez sScisniecie piesci i zacisniecie
swoich dtoni tak mocno, jak potrafisz, przez kilka sekund. Nastepnie
odprez swoje dtonie i powtorz cykl ponownie. Powinienes czuc¢
gtebokie odprezenie w miesniach.
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Proste ¢wiczenia
Global Business Intelligence re I a ks aCYj n e
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* Podnoszenie rgk do gory z pozycji pochylonej,
rozluznionej, z jednoczesnym nabieraniem powietrza.

« (Gdy rece sg w gorze, krzyczymy, intensywnie wyrzucajac
z siebie powietrze: (np.),0o0000gorek!!!”

* Po okrzyku rece opadajg do pozycji wyjsciowej razem
z tutowiem.

Relaksacja miesni karku | plecow
 Powolne, bezwitadne kiwanie gtowg we wszystkie strony.
« Bezwladne opadanie podniesionej gtowy ,na dzieciota”.

Dzielimy sie wiedzg



GBI ) Bk bantipers Uczta p|ec|u zmys]éw

Jednym ze zwykle uzywanych zastosowan wyobrazni
do redukcji stresu jest wyobrazanie sobie scen,
miejsc lub zdarzen, ktére pamietasz jako bezpieczne,
spokojne, piekne i szczesliwe.

Warto w tym celu uzyC wszystkich zmystow: obrazu,

z dzwiekami wody i ptakow, zapachem scietej trawy,
smakiem dobrego biatego wina, cieptem stonca itd.
Uzyj wyobrazonego miejsca jako ucieczki od stresu.

Pamietaj — wykorzystaj przy tym wszystkie zmysty:
,Zobacz” to miejsce, ,ustysz” dzwieki, ,poczuj”
zapach, ,wyczuj’ temperature i ruch wiatru. Ciesz sie
tym miejscem w swoim umysle.

Dzielimy sie wiedzg
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Kompetencje niezbedne
w eliminacji stresorow

GBI

Global Business lntelligencé

Komunikatywnosc¢

Rozwigzywanie konfliktow

Skuteczne zarzgdzanie sobg w czasie

Dzielimy sie wiedzg
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Global Business Intelligence To NIE jest moja
odpowiedzialnos¢:
stowa dziatania
innych To jest moja innych
ludzi . . e ludzi
odpowiedzialnosé:

moje stowa, moje pomysty
dziatania, moje innych

zachowania, moje ludz;i

wysitki, moje btedy,
moje pomysty i e
konsekwencje moich T
dziatan. ludzi

konsekwencje dziatan
innych ludzi

Dzielimy sie wiedzg
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Stawiaj sobie
realistyczne cele —

ustal co chcesz
osiggnac i w jakim
czasie. Sporzadz
plan dziatan, ale nie
badz dla siebie zbyt s
wymagajgcy.
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GBI Partners Osobowos¢ immunologicznie silna

Global Business Intelligence

Odpowiadanie na

sygnaty wewnetrzne

D) /

Asertywnos¢
Zwierzanie sie

Silny charakter Wszechstronnos¢
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Integralnosc¢
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Zapraszamy do zdobywania

| ksztattowania umiejetnosci

W tym obszarze tematycznym
z GBI Partners Sp. z o.0.

Tel. 22 458 66 10

E-mail: info@gbip.com.pl
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