SPOSOBY NA NATURALNE
UWALNIANIE OKSYTOCYNY

Bliskos¢ fizyczna / dotyk

Akty zyczliwosci Uwazne stuchanie drugiej osoby Znaczace rozmowy



Przytulanie zwierzat

Kontakt fizyczny z ulubionym
zwierzakiem pomaga redukowac
stres i wzmacnia wiez, co

wspiera uwalnianie oksytocyny.
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Akty zyczliwosci

Pomaganie innym lub
okazywanie dobroci wywotuje
pozytywne emocje zarowno u

dajacego, jak i odbiorcy.



Bliskosc fizyczna / dotyk
Przytulanie, trzymanie za rece
Czy masaz wzmacniaja relacje

| stymuluja wyadzielanie

oksytocyny.



Szczery kontakt wzrokowy

Gtebokie spojrzenie w oczy
drugiej osoby buduje
zaufanie i zwieksza

poczucie bliskosci.
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/naczace rozmowy

Prawdziwa rozmowa z drugim
cztowiekiem pomaga budowac

wiezl | poprawia samopoczucie.



Szczera wdziecznosc

Wyrazanie wdziecznosci
wzmacnia relacje i wywofuje

pozytywne emocje u obu stron.



Aromaterapia

Przyjemne zapachy, takie jak
lawenda czy eukaliptus,
pomagaja sie zrelaksowac |

zwiekszajq komfort.
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Uwazne stuchanie drugiej osoby

Uwazne stuchanie i okazywanie
zainteresowania drugiemu
cztowiekowi wzmacnia relacje i

wywotuje poczucie bliskosci.
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Przytulanie samego siebie

Samoprzytulenie moze
DOMOC W radzeniu sobie
ze stresem i poprawic

samopoczucie.



