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Jestes zestresowany?
Wyprobuj metode
oddychania w rytmie 3-3-6

W stresie Twaoj organizm automatycznie sie pobudza, nastepuje mobilizacja energii do
;walki lub ucieczki”, m.in. poprzez przyspieszenie i sptycenie oddechu. Wskutek
czestego doswiadczania stresu taki sposéb oddychania moze sie utrwali¢, zwiekszajac
drazliwosc¢ i impulsywnosc.

Mozesz wycwiczy¢ swoj uktad nerwowy w obhnizaniu poziomu pobudzenia
I aktywowaniu stanu relaksu. Zastosuj technike 3-3-6. Jej najwazniejszym aspektem jest
wydtuzenie fazy wydechu, co wprowadza uktad nerwowy w stan ,odpoczynku

i trawienia”.

Jak oddychaé technikg 3-3-6?

Nabierz powietrze przez nos odliczajgc do 3.

Zatrzymaj powietrze w ptucach odliczajgc do 3.

Wypusc¢ powietrze przez nos lub zwezone usta

odliczajgc do 6. Powtorz kilka razy, az poczujesz spokd;j.
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PODPOWIEDZ

Wykonujgc to éwiczenie staraj sie uruchomic¢ przepone - oddychaj tak, by
Twdj brzuch poruszat sie (unosit przy wdechu, opadat przy wydechu).
To najbardziej efektywny sposob oddychania.
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