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Odczuwasz przyttoczenie, stres lub niepokoj? Wyprobuj technike
oddechowg ,fizjologiczne westchnienie” (okreslana rowniez jako
,Cykliczne wzdychanie”):
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Wez dwa wdechy Zrob powoli wydech Powtarzaj to
przez nos przez usta kilka razy lub przez
Pierwszy gteboki, aby Roéb wydech do czasu, S .minut, a-i |E>o.czujesz
wypetni¢ ptuca, a potem az wypuscisz cate si¢ spokojniejszy(-a)
szybko drugi, zeby powietrze.

dopetnic pierwszy.

Dlaczego to dziata

W stresujacych sytuacjach wiekszos¢ z nas robi Robigc gtebokie westchnienia i powolne wydechy,
krotkie, szybkie wdechy i wydechy. Powoduje pozbywamy sie dodatkowego dwutlenku wegla

to nagromadzenie sie dwutlenku wegla we krwi, i spowalniamy tetno, dzieki czemu odczuwamy

CO moze przyczynic sie do jeszcze wiekszego kojacy spoka;.

pobudzenia.

Materiaty zrédtowe:

University of Wisconsin-Madison. CALS Wellness Committee tip: Manage stress with breathing techniques — eCALS. 13 kwietnia 2023r.

Stanford Medicine. “Cyclic sighing” can help breathe away anxiety. 9 lutego 2023 .
Trauma Research UK. The physiological sigh. Listopad 2024r.

Nie nalezy stosowac programu w nagtych przypadkach i kiedy zachodzi potrzeba udzielenia pilnej pomocy. W nagtych wypadkach, w Stanach Zjednoczonych, nalezy zadzwoni¢ pod poza Stanami Zjednoczonymi pod
numer telefonu lokalnych stuzb ratunkowych lub udac sig do najblizszej placéwki ambulatoryjnej lub na oddziat ratunkowy. Niniejszy program nie zastepuje opieki lekarza ani specjalisty. W sprawach, ktore moga wigza¢
sie z podjeciem dziatar prawnych przeciwko Optum albo jej podmiotom powiazanym lub podmiotom, za posrednictwem ktorych osoba dzwonigca uzyskuje te ustugi bezposrednio lub posrednio (np. pracodawca

lub plan ubezpieczenia zdrowotnego), konsultacje prawne nie beda udzielane ze wzgledu na mozliwo$¢ wystapienia konfliktu intereséw. Ten programiwszystkie jego elementy, aw szczegélnosci ustugi dla cztonkow
rodziny wwieku ponizej 16 lat, moga nie by¢ dostepne we wszystkich lokalizacjachimoga ulec zmianie bez wezesniejszego powiadomienia. Doswiadczenie i/lub poziom edukacyjny zasobéw programu Rozwiazania
zapewniajace dobre samopoczucie emocjonalne moga sie roznic w zaleznosci od wymogow umowy lub krajowych przepiséw. Moga obowigzywac pewne wyjatkii ograniczenia dotyczace ubezpieczenia.
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https://ecals.cals.wisc.edu/2023/04/13/cals-wellness-committee-tip-manage-stress-with-breathing-techniques/
https://scopeblog.stanford.edu/2023/02/09/cyclic-sighing-can-help-breathe-away-anxiety/
https://traumaresearchuk.org/the-physiological-sigh/

