Jak poprawic sobie samopoczucie?

Witam wmoich aczuidn bandze  serdecsuic, ot lbilba  oposolim, aby fpoprawiC  owdi mCtuy wactedi!!!
Bo przeciez stabe samopoczucie zdarza sie od czasu do czasu kazdemu. Jego powody
bywaja rézne, cho¢ zazwyczaj wydaje sie nam, ze zty nastrdj pojawia sie wiasciwie znikad.
To nie do konca jest prawdg. W wiekszosci przypadkéw bowiem nie uswiadamiamy sobie
po prostu jego przyczyn.

Na samopoczucie cztowieka wptywajg zarowno czynniki zewnetrzne (np. pogoda czy
trudny dzien w pracy), jak i wewnetrzne (np. niedobor w organizmie sktadnika, ktéry
niezbedny jest przy produkcji tzw. hormondéw szczescia). Niezaleznie od tego, co w dane;j
chwili odpowiada za zte samopoczucie, warto sprobowac kilku prostych sposobdéw na jego
poprawe.

» Skup sie na innych. Przytulaj. Pomagaj. Rozmawiaj.

Poprawe samopoczucia daje bliskos¢ i dobre relacje z ludzmi. Cziowiek jest istotg
spoteczng — do wiasciwego funkcjonowania potrzebni sg mu inni. Dlatego czesto, gdy jest
nam zle, po prostu przytulamy sie do kogos. Czasami pomaga nawet niedtuga rozmowa.
Zty nastr6j moze szybko mingc, kiedy koncentrujemy sie na kims, np. pomagajgc mu w
czyms zupetnie bezinteresownie albo sprawiajgc mu jakgs drobng przyjemnos¢. To nawet
nie musi by¢ cziowiek. Wspaniatymi terapeutami” sg psy lub inne zwierzeta domowe.
Przytulanie, gtaskanie lub zabawa z nimi zawsze poprawia humor.

Kontakt z naturg jest jednym z prostszych i bardzo skutecznych sposobéw na poprawe
nastroju. Pozytywnie dziata na nas $wiatto stoneczne, szum wiatru, zapach morza, dotyk
kory drzew etc. Jesli dodatkowo w takiej scenerii uprawiamy swojg ulubiong aktywnosc¢
fizyczng (to nie musi by¢ sport, moze by¢ spacer albo np. taniec) to korzys¢ jest podwdéjna.
Na poprawe nastroju dziata bowiem wtedy jednoczesnie stonce, syntetyzujgc wazng dla
biochemii organizmu witamine D i ruch, dzieki ktéremu wytwarzajg sie w naszym ciele
endorfiny (tzw. hormony szczescia). Pozytywng zmiane w samopoczuciu odczuwa sie w
takim przypadku dos¢ szybko, wystarcza zaledwie 20 — 30 minut.

* Dziataj. Planuj i realizuj. Podejmuj wyzwania.

Kiepski nastrdj bardzo czesto wynika z rutyny dnia, nudy, powtarzalnosci i
przewidywalnosci wszystkiego, co nas otacza. Od czasu do czasu warto zatem przetamac
to, podejmujgc jakie$ wyzwanie, robigc co$ ,szalonego” lub po prostu pierwszy raz.
Niekiedy wystarcza nawet tylko jakie$ postanowienie (niekoniecznie od razu czyn) lub



stworzenie planu zrealizowania czegos nowego. Najwazniejsze jest to, zeby sie w
momencie kiepskiego samopoczucia szybko i mocno zaangazowaé w cos. Projekty nie
muszg by¢ kosztowne ani spektakularne. Nasze dziatanie (wyzwanie) moze sie skupiac
przeciez na prostych sprawach (np. upieczenie pierwszego w zyciu ciasta). To pomagal!

* UsSmiechaj sie do innych. Usmiechaj sie do siebie.

Smiech jest zdrowy dla ciata i ducha. Poprawia prace przepony, dziatanie i wydolno$é
naszego uktadu krgzeniowo - oddechowego i oczywiscie nastroj. Co ciekawe, poprawi¢
samopoczucie moze nawet sztuczny, tj. udawany, taki czysto mechaniczny $miech /
usmiech odpowiednio dtugo utrzymywany na twarzy. On takze stymuluje organizm do
produkcji endorfin, ktére redukujgc napiecie i stres, w naturalny sposob poprawiajg nam
>humor”. Jedng z bardzo szybkich metod polepszania w ten sposéb nastroju jest
nieprzerwane usmiechanie sie przez co najmniej 60 sekund — do siebie, do innych, do
lustra — jak kto woli.

* Zréb sobie przyjemnosé. Réb to, co lubisz.

Kiedy jest nam Zle, trzeba sobie natychmiast zafundowac jakgs przyjemnosc. Dla jednych
to wizyta u kosmetyczki, dla innych zakupy, dla jeszcze innych sktadanie modelu samolotu
albo obejrzenie ulubionego filmu. Wazne, aby zajgé¢ sie czyms$, co lubimy i skupi¢ tym
samym przede wszystkim na pozytywnych aspektach naszego zycia. Czasami pomaga
to na chwile, czasami na dtuzej — warto probowac.

» Otaczaj sie przyjemnymi zapachami, kolorami i dzwiekami.

Swietnym polepszaczem nastroju jest dostarczanie naszym zmystom przyjemnych
bodzcéw. Aromaterapia, otaczanie sie pozytywnie dziatajgcymi na nas kolorami,
stuchanie energetyzujgcych utworow... wszystko to stosowane jest z powodzeniem od
dawna. Poprawia nam humor tadny zapach kwiatow, perfumy, odpreza nas won
kadzidetek, dobrze czujemy sie w pomieszczeniach o jasnych, stonecznych barwach, a
muzyka potrafi jeszcze bardziej podbi¢ ten pozytywny nastréj. Warto z tego wszystkiego
korzysta¢ — sprawdza sie.

* Utnij sobie 25-minutowa drzemke.

Zty nastroj moze by¢ efektem zmeczenia czy niewyspania. W takiej sytuacji idealnym
lekarstwem jest szybkie zresetowanie organizmu, ktére w niecate pét godziny znaczgco
poprawia nam samopoczucie i efektywnosc¢, dajgc niezbedny zastrzyk energii i checi do
zycia. W ciszy i ciemnosci trzeba ucigC¢ sobie drzemke, najlepiej 25-minutowg. Nie



powinna ona trwac krocej niz 10 minut i dtuzej niz 30, bo wtedy nie dziata tak, jak powinna.
Po takim sSnie nasz mozg pracuje znacznie lepiej i zupetnie inaczej patrzymy na Swiat.
Znika znuzenie, poprawiajg sie mozliwosci intelektualne i fizyczne, ktére mogty wczesniej
odpowiadac za kiepski nastroj.

» Zapisuj. Stosuj afirmacje. Oddychaj...

Zte mysli i zte samopoczucie trzeba nauczy¢ sie kontrolowac. Aby poprawic¢ sobie nastrgj
i zdjg¢ z gtowy nieco problemdw, czyli tego, co nas denerwuje i nie pozwala sie w danej
chwili dobrze poczu¢, mozna sprébowac je zapisac. Taka lista ztych rzeczy chodzgcych
nam po gtowie przelana na papier umozliwia mentalne ogarniecie tematu, daje poczucie
panowania nad sytuacjg i pozwala fatwiej zaplanowaé rozwigzania. Dla zrownowazenia
negatywnych mysli mozna tez stosowac pisane lub wypowiadane na gtos afirmacje, ktére
pozwalajg skupiaé sie tylko na tym, co pozytywne i co moze poprawiaé nastrdj. Tresc
afirmacji jest oczywiscie sprawg indywidualng. Do tego warto dotgczy¢ jeszcze
rozluzniajgce ¢wiczenia oddechowe (np. gteboki wdech, liczymy do 4, wydychamy
powietrze, liczgc do 7, powtarzamy cato$c¢ kilka razy).

* Jedz to, co daje szczescie.

Na szybko i na chwile pomaga oczywiscie czekolada, jesli jednak musimy juz do niej
siegngc¢, to niech to bedzie czekolada gorzka, z duzg zawartoscig kakao. Najwiekszy
wptyw na nasze samopoczucie ma jednak codzienna dieta, dlatego powinna ona by¢
bogata przede wszystkim w produkty zawierajgce: magnez, witaminy z grupy B, witamine
C, kwasy DHA i tryptofan. Wszystkie te elementy sg niezbedne organizmowi do
zachodzgcych w naszym ciele proceséw chemicznych, ktére odpowiadajg za nasze dobre
lub zte samopoczucie.

*kk

Takich sposobow na poprawe samopoczucia moze by¢ znacznie wiecej, zawsze
jednak chodzi o to samo — o przekierowanie swojej uwagi z tego, co niekomfortowe,
nieprzyjemne, negatywne, nuzgce na cos, co budzi przyjemne odczucia, angazuje i
generuje pozytywny nastroj (czy to fizycznie, czy czysto chemicznie).

Pozdrawiam wszystkich serdecznie —
psycholog A.Szczepanik



