TWOJA RECEPTA
NA MNIEJ KORTYZOLU

Praktykowanie
wdziecznosci

Zdrowe $niadanie

R o Prowadzenie
Optymistyczne myslenie dziennika

Ciepta kapiel
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Praktykowanie wdziecznosci

Regularne wyrazanie wdziecznosci, np.
poprzez zapisywanie jej w dzienniku,
pomaga skupic sie na pozytywnych
aspektach zycia, zmniejszajac reakcje
stresowe organizmu.

https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/12585811/



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/12585811/

N/

Swiadomy oddech

Powolne, gtebokie oddychanie
aktywuje ukfad przywspotczulny,
ktory pomaga zrelaksowac ciato |

obnizy¢ poziom kortyzolu.



Spedzanie czasu z bliskimi

Interakcje spofeczne z rodzing i
przyjaciotmi podnosza poziom
oksytocyny, co dziata uspokajajaco i

przeciwdziata nadmiarowi kortyzolu.



Zdrowe sniadanie

Pefnowartosciowe Sniadanie
reguluje poziom cukru we krwi,
stabilizujac produkcje

kortyzolu w ciggu dnia.
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Uwaznosci

Cwiczenia uwaznosci |
medytacja zmniejszaja
aktywacje osi stresu (HPA),

redukujac poziom kortyzolu.
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Diugie spacery

Aktywnosc fizyczna na swiezym
powietrzu zmniejsza napiecie |
poprawia nastroj, co pomaga

obnizyc kortyzol.



Optymistyczne myslenie

Optymistyczne myslenie i skupianie
sie na pozytywnych aspektach
Zycia pomaga zmniejszyc

chroniczne reakcje stresowe.



Prowadzenie dziennika

Zapisanie mysli i emocji
pozwala lepiej zarzadzac
stresem i uwolni¢ napiecie

psychiczne.



Ciepta kapiel

Relaksujaca kapiel obniza
napiecie miesniowe i sprzyja
wydzielaniu hormonow relaksu,

co redukuje poziom kortyzolu.



