КАКО СЕ ОПУСТИТИ У СТРЕСНИМ СИТУАЦИЈАМА У КУЋИ СА ЧЛАНОВИМА ПОРОДИЦЕ (ЗА ДЕЦУ И РОДИТЕЉЕ)
Шта треба да радимо?
Вежбе за пражњење напетости
Вежбе дисања
Вежбе опуштања
Циљ свих техника за ублажавање стреса је да се организам опусти и да се његове функције врате у уобичајен, нормалан ток. Дуготрајно излагање ситуацијама у којима смо изложени стресу (напетост, страхови, брига, разочарење, преоптерећеност тренутном ситуацијом…) доводе до тога да смо нерасположени, нервозни, склони свађама и сл. Таква стања могу, а најчешће и доводе до низа промена на телесном плану, зависно од тога који део тела нам је најосетљивији /главобоље, мигрене,вртоглавице, несанице, проблеми са варењем, болови у леђима, Уколико се дуже време
не предузме ништа у циљу превазилажења ових тегоба врло често оне доводе до болести које је каснијете шко излечити.
Технике за опуштање су врло једноставне за примену. Није Вам потребно неко посебно претходно знање, много времена или специјалан простор. Потребна Вам је пре свега љубав према себи и својим најближима и мало добре воље да олакшате живот себи а и тиме и другима (пре свега својој деци). Не заборавите да се добро расположење, као и лоше, лако преноси на друге, а посебно на децу.

