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AROMATERAPIA
W MIEJSCU PRACY

Dowiedz sie, jak utrzymac koncentracje,
redukcje stresu i produktywnosc
w pracy zdalnej
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Dlaczego wersja light?

To idealne wprowadzenie do Swiata aromaterapii, ktore
nie przyttacza, a inspiruje. Wersja light to szybki start dla
tych, ktérzy chcg natychmiastowo wzbogacic swoje zycie
o dobrodziejstwa naturalnych olejkow eterycznych, bez
koniecznosci gtebokiego zanurzenia sie w teorie. To
przystepny poradnik, ktory otworzy przed Tobg drzwi do
zdrowszego i bardziej swiadomego zycia, dajac solidng
podstawe do dalszego odkrywania i eksperymentowania.
Zacznij tu i teraz i poczuj roznice, jakg aromaterapia moze
wprowadzi¢ do Twojego codziennego zycia i pracy.

Wszelkie prawa zastrzezone. Materialy, zdjecia oraz tresci zawarte w e-booku
objete sg prawami autorskimi. E-book przeznaczony jest jedynie do prywatnego
uzytku Zamawiajgcego. Zakaz kopiowania, powielania i upowszechniania
tresci w cafosci lub czesci bez zgody autora. (Dz. U. 1994 Nr 24 poz. 83)
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Jesli czytasz te stowa, oznacza to, ze jestes jedng z 0sdb,
ktore wybraty droge pracy zdalnej - podrdz, ktdra obfituje
zar6wno w wyzwania, jak i nagrody.

Twoje domowe biuro stato sie miejscem, gdzie rodzg sie
pomysty, rozwijajg strategie i realizuja cele.

Ale czy kiedykolwiek zastanawiatas sie, jak mate zmiany
w Twoim otoczeniu moga znaczaco wptynac na Twoja
produktywnosc¢ i ogélne samopoczucie?

Tutaj zaczyna sie magia aromaterapii, sekretnego
sktadnika, ktéry moze przeksztatcic Twojg przestrzen
roboczg w swigtynie produktywnosci.

W erze cyfrowej, gdzie technologia zaciera granice
miedzy zyciem osobistym a zawodowym, domowe biuro
stato sie czyms wiecej niz tylko miejscem, w ktorym po
prostu wykonujemy nasze zadania. To srodowisko, ktore
moze albo dodac skrzydet do naszej wydajnosci, albo stac
sie zrodtem niekoriczgcych sie rozproszen i stresu.

Jak wiec przeksztatcic to miejsce w sSwigtynie
produktywnosci?

Kluczem jest stworzenie przestrzeni, ktora sprzyja

skupieniu, kreatywnosci i spokoju. Obejmuje to
ergonomiczne meble, odpowiednie oswietlenie,
organizacje przestrzeni, niezbedne narzedzia, a co
najwazniejsze, atmosfere, ktéra sprzyja pozytywnemu
mysleniu i maksymalizuje produktywnos¢.

Wiashie tutaj z pomoca przychodzi aromaterapia.

sklep.ekome.pl
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Jestem wspotwtascicielkg marki Ekome®, ktoéra
obejmuje dwie linie produktow. Ekome® Aroma oferuje
bogactwo naturalnych olejkdw eterycznych, olejow
bazowych, hydrolatéw oraz moich autorskich mieszanek
do aromaterapii. Ekome® Pet Care to linia suplementow
Zzapewniajgcych zdrowie i dobrostan psom i kotom.

Kilka lat temu zostalismy wytgcznym dystrybutorem
produktow marki Lunderland w Polsce - promujgc
naturalne i zdrowe zywienie dla psow i kotow.

Wszystkie nasze produkty sg dostepne zardwno dla
klientéw indywidualnych, jak i hurtowych, w naszym
sklepie internetowym: sklep.ekome.pl.

Moja podréz z aromaterapig zaczeta sie wiele lat temu
i ewoluowata z hobby w gtebokie zaangazowanie. Jako
certyfikowana aromaterapeutka, z entuzjazmnem dziele sie
wiedzg i doswiadczeniem, kreujgc unikalne mieszanki
olejkdw wspierajgce ciato i umyst.

Mitos¢ do zwierzat zaowocowata zatozeniem w 2006
roku, wraz z mezem, Fundacji Rottka® Polska. Niesiemy
pomocy psom rasy rottweiler oraz wsparcie dla ludzkich
ofiar pogryzien przez psy, szczegolnie dzieci.

Workation, czyli potgczenie pracy i wypoczynku, to moj
sposdb na zycie. Od 2013 roku pracuje catkowicie
zdalnie, co pozwala mi na rownowage pomiedzy
obowigzkami zawodowymi, a zyciem osobistym. Dzieki
efektywnemu zarzadzaniu i delegowaniu zadan, rozwijam
swoje pasje i biznes, czerpigc rados¢ z zycia i podrozy.

sklep.ekome.pl
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Potaczytam moje profesjonalne doswiadczenia, osobiste
pasje i ekspercka wiedze, aby dostarczy¢ Ci praktycznych
narzedzi, ktére pomoga odkry¢ i wykorzysta¢ potege
aromaterapii w codziennym zyciu, zwitaszcza gdy
pracujesz zdomu.

Zapraszam Cie do odkrywania tajemnic, ktore sprawig, ze
Twoje zycie stanie sie zdrowsze, szczesliwsze i bardziej
produktywne.

Na Instagramie i Facebooku mozna mnie znalez¢:

@ekome.aroma

@ekomepl

@lunderlandpolska
@fundacja.rottka.polska
@kapsel.van

lub napisz maila: aroma@ekome.pl

Wszystkiego
pachnacego
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AROMATERAPIA:
SEKRET LEPSZEJ PRACY
ZDOMU
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Zapach i pamie¢ sa tak Scisle powigzane ze wzgledu na
anatomie mozgu, ze szalenstwem bytoby tego nie
wykorzystac¢ podczas pracy i nauki.

Pokaze Ci, jak szybko i tatwo mozesz to wdrozyc¢
z korzysciag dla siebie. | niewatpliwie z przyjemnoscia, jaka
daje obcowanie z zapachami.

Aromaterapia, wykorzystujgca naturalne olejki eteryczne
do poprawy samopoczucia, zdrowia, 0godlnie naszego
dobrostanu, zyskuje na popularnosci jako skuteczne
narzedzie do zwiekszania produktywnosci
i zmniejszania stresu w domowym biurze.

Dzieki roznorodnosci dostepnych olejkow eterycznych,
aromaterapia zapewni spersonalizowane podejscie do
zarzadzania Twoim dniem roboczym, pomagajac
w koncentracji na zadaniach wymagajgcych skupienia,
stymulowaniu kreatywnosci w momentach poszukiwania
inspiracji i zapewnieniu relaksu po intensywnym dniu
pracy.

Ale jak to dziata?

Nauka stoi za mocag zapachu i jego wptywem na nasz
mozg, szczegolnie na system limbiczny, odpowiedzialny za
emocje, pamiec i uczenie sie.

Przy pomocy olejkow eterycznych mozemy
bezposrednio wptywa¢ na nasze samopoczucie
i nastrgj.

sklep.ekome.pl
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Na przyktad, olejek eteryczny z lawendy moze pomoéc
obnizy¢ poziom stresu i napiecia, podczas gdy
cytrusowe nuty, takie jak te z olejku z bergamotki lub
cytryny, mogg dodawac energii i poprawiac¢ nastroj
i koncentracje.

Naucze Cige, jak tatwo zintegrowa¢ aromaterapie
Z codzienng rutyng, aby Twoje domowe biuro stato sie
miejscem, gdzie nie tylko pracujesz, ale takze dbasz
0 swoje zdrowie psychiczne i fizyczne, tworzgc harmonijng
rownowage miedzy wydajnoscia a relaksem.

Witam Cie w podroézy, ktora przeksztatci Twoj sposob
pracy i zycia. Zapnij pasy i przygotuj sie na odkrycie
sekretow aromaterapii, ktére uczyniag Twoje domowe
biuro prawdziwa swigtynia produktywnosci.

*k*

Ludzie bowiem moga zamykac oczy na wielkos¢, na groze, na
piekno, i moga zamykac uszy na melodie albo batamutne stowa.
Ale nie moga uciec przed zapachem. Zapach bowiem jest
bratem oddechu. Zapach wnika do Iludzkiego wnetrza wraz
z oddechem i ludzie nie moga sie przed nim obronic, jezeli chca
zyC. | zapach idzie prosto do serc i tam w sposob kategoryczny
rozstrzyga i sktonnosci lub pogardzie, odrazie lub ochocie,
mifosci lub nienawisci. Kto ma wtadze nad zapachami, ten ma
wtadze nad sercami ludzi.

Patrick Suskind, Pachnidto. Historia pewnego mordercy
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AROMATERAPIA -
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| UMYSLU

e,
Wh
SR
R



- Aromm‘emféa, - po&;zzmée Zafa,c/w, ¢ Wm/s&t

Jak zapachy wptywajg na nasze wspomnienia
i emocje?

Zapachy maja niezwykta moc ozywiania wspomnien

i wywotywania silnych emocji. Zapach swiezo
upieczonego chleba moze przenies¢ nas do wspomnien
z dziecinstwa, a zapach perfum przypomina nam
o konkretnej osobie - aromaty sa nierozerwalnie
zwigzane z naszymi doswiadczeniami zyciowymi. Tymi
dobrymi, ale tez takimi, o jakich chcielibysmy zapomniec.

Ma to miejsce, poniewaz zapachy sg przetwarzane przez
tzw. uktad limbiczny, czes¢ modzgu odpowiedzialng za
emocje, zachowania i pamiec.

Gdy wdychamy zapach, jego czasteczki docierajg do
receptorow w nosie, przesytajgc sygnaty bezposrednio do
mozgu. To powoduje, ze reakcje emocjonalne
i wspomnienia wywotane przez zapachy sg czesto
silniejsze niz te wywotane przez bodzce wzrokowe lub
stuchowe.

W kontekscie aromaterapii, swiadome wykorzystanie
zapachow moze pomdéc w zarzadzaniu emocjami,
tagodzeniu stresu, a nawet w ozywianiu pozytywnych
wspomnien, co przektada sie na poprawe o0golnego
samopoczucia.

Sygnaty zapachowe w mdzgu podazajg drogg omijajaca

obszary odpowiedzialne za wyzsze funkcje poznawcze,
dlatego nasze reakcje na zapachy sg czesto bardziej
instynktowne i pierwotne niz na inne rodzaje
bodzcow. Niektére zapachy moga natychmiastowo
wywota¢ silne emocje lub wspomnienia, zanim nawet
zdazymy je swiadomie zinterpretowac.

11
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Czy chcemy, czy nie, zapachy odgrywajg kluczowa
role w naszym codziennym zyciu, wptywajac nie tylko na
nasze wspomnienia i stany emocjonalne, ale takze na

zdolnosc¢ do koncentracji i produktywnosci.

Wybrane olejki eteryczne moga zwieksza¢ czujnosc
i poprawiac¢ koncentracje, co jest szczegdlnie przydatne

podczas pracy czy nauki.

W kontekscie domowego biura, swiadome wykorzystanie
aromaterapii moze pomdc w stworzeniu srodowiska

sprzyjajagcego skupieniu i spokoju. Zapach lawendy
przyczynia sie do redukcji stresu i przygotowaniu ciata

i umystu do snu, podczas gdy rozmaryn moze stymulowac
umyst i poprawiac¢ pamiec, co jest szczegodlnie przydatne

podczas dtugich godzin pracy.

Zrozumienie i wykorzystanie mocy zapachow

w codziennym zycCiu znaczgco przyczynia sie do naszego
dobrostanu, pomagajagc  zarzadzaé¢ stresujacymi
sytuacjami, poprawia¢ koncentracje i czerpa¢ radosc
z pozytywnych wspomnien, ktére niosg ze soba ulubione

aromaty.

sklep.ekome.pl
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- Jak awomv‘emféa, moze pomo’c w 7209/'9' PW%?

Aromaterapia wykorzystuje naturalne olejki eteryczne
pozyskiwane z roslin w celu poprawy fizycznego,
emocjonalnego i psychicznego samopoczucia.

Olejki moga by¢ uzywane na wiele réznych sposobow,
w tym poprzez inhalacje, aplikacje miejscowag na skore,
czy dodawanie do kapieli.

Dla osob pracujagcych z domu, aromaterapia moze
okaza¢ sie nieocenionym narzedziem. W stresujgcym
Swiecie biznesu, gdzie rownowaga miedzy zyciem
prywatnym, a zawodowym czesto jest =zaburzona,
aromaterapia moze pomoc w zarzadzaniu napieciem,
zwiekszeniu koncentracji, stymulacji kreatywnosci,

a nawet poprawie jakosci snu.

Wczesniej juz wspomniany olejek z lawendy jest znany
ze swoich wiasciwosci relaksujacych i pomaga
w redukcji stresu przed waznym spotkaniem lub
prezentacja. Jest tez olejkiem wspierajgcym komunikacje
i porozumienie, zwtaszcza w rozmowach i spotkaniach
nacechowanych silnymi emocjami, pomoze je ztagodzi¢
i zharmonizuje nastrgj.

Z kolei olejek cytrynowy pobudza umyst
i utrzymuje go w dobrej formie podczas dtugich godzin

pracy.

Olejek z miety pieprzowej przywroci umyst do pionu,

gdy potrzebne jest natychmiastowe orzezwienie, jesli
jestesmy bardzo zmeczeni i nasza uwaga jest rozproszona.

sklep.ekome.pl
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- Jak au*omv‘emféa, moze pomo’c w 7&)9/9 PW%?

Ciekawostkg moze byc¢, ze miegta pieprzowa byta
rozpylana w biurach maklerow z Wall Street w godzinach
popotudniowych, gdy trzeba byto jeszcze troche
popracowa¢ w  skupieniu, a umyst odmawiat
postuszenstwa i wedrowat juz w strone wypoczynku.

Wiekszosc¢ olejkéw eterycznych podczas rozpraszania
ich w powietrzu dziata dezynfekujaco, wykazujgc dziatanie
przeciwbakteryjne i przeciwdrobnoustrojowe, zatem
dodatkowym atutem podczas dyfuzji w pomieszczeniach
jestich odswiezenie i oczyszczenie.

Temat ten jest bardziej rozwiniety w moim artykule na
blogu Ekome®, do przeczytania ktorego serdecznie
zapraszam, jesli temat Cie interesuje.

sklep.ekome.pl
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Wybdr odpowiednich olejkdow eterycznych jest
kluczowy, aby w petni czerpa¢ z dobrodziejstw
ptynacych z aromaterapii.

Jednak réwnie wazne, co wybor wiasciwego rodzaju
olejku, jest pewnos¢, ze uzywane produkty sg najwyzszej
jakosci.

Olejki eteryczne majg zdolnos¢ przenikania przez
skore bezposrednio do krwiobiegu np. podczas
wmasowywania, a takze dostajg sie¢ do naszego
organizmu poprzez ich wdychanie. Dzieje sie to bardzo
szybko, niektdre olejki eteryczne wykazuja dziatanie juz
W ciggu pierwszej minuty od inhalacji. Moze to tez byc¢
indywidualne i zalezne od rodzaju olejku eterycznego
i sposobu absorpcji. Nawet jesli wydtuzymy ten czas
kilkukrotnie, to jest on bezkonkurencyjny nawet
w stosunku do szybko dziatajgcych preparatow czy lekow.
Jest to proces bardzo indywidualny i moze réznic sie
w zaleznosci od konkretnej osoby, uzytego olejku
eterycznego oraz jego stezenia, miejsca aplikacji czy
nawet stopnia suchosci czy grubosci skoéry. Niektore
osoby moga odczuwac efekty prawie natychmiast,
podczas gdy inne moga potrzebowac nieco wiecej czasu.
Im ciensza skora, bardziej unerwiona, tym olejki podane
np. w oleju bazowym majg szanse przeniknac¢ i zadziata¢
szybciej.

Dlatego niezwykle istotne jest, aby wybierac olejki,
ktore sa 100% czyste, naturalne i pozbawione
szkodliwych dodatkow.

Tanie olejki, dostepne w niskich cenach po kilka czy
kilkanascie ztotych, mogg byc¢ kuszace, ale czesto sg to
produkty syntetyczne, fatszowane lub rozciericzane, ktére
nie tylko nie przyniosg oczekiwanych korzysci
zdrowotnych, ale moga nawet szkodzic.

sklep.ekome.pl
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Stosowanie syntetycznych, niskiej jakosci olejkow
eterycznych moze nies¢ za sobag szereg negatywnych
konsekwencji, ktore wykraczajg poza brak pozadanych
efektow terapeutycznych.

Oto potencjalne problemy, na jakie mozemy narazi¢
siebie, osoby i zwierzeta znajdujagce sie w poblizu, stosujac
chemiczne olejki zapachowe zamiast naturalnych olejkéw
eterycznych. Lista ta z catg pewnoscia nie jest zamknieta.

Brak wtasciwosci terapeutycznych

Syntetyczne olejki eteryczne sg czesto produkowane

z uzyciem chemicznych sktadnikow, ktore imitujag
naturalny zapach, ale nie zawierajg ztozonej struktury
biochemicznej, ktora jest odpowiedzialna za
terapeutyczne dziatanie prawdziwych i naturalnych
olejkdw eterycznych. Oznacza to, ze moga one byc¢
nieskuteczne w tagodzeniu dolegliwosci czy poprawie
samopoczucia.

Reakcje alergiczne

Sztuczne sktadniki w olejkach syntetycznych moga
wywotywac reakcje alergiczne, takie jak wysypki, swiad,
zaczerwienienie skéry, a nawet powazne reakcje
nadwrazliwosci. Osoby z wrazliwg skorg lub sktonnosciami
alergicznymi, a takze dzieci, sa na nie szczegdlnie
narazone.

Podraznienia skorne

Oprocz alergii, olejki syntetyczne moga powodowac
podraznienia skérne, nawet u osob, ktére zazwyczaj nie
majg problemoéw alergicznych. Sktadniki chemiczne moga
by¢ agresywne dla skoéry, szczegdlnie przy dtugotrwatym
stosowaniu.

18
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Wptyw na uktad oddechowy

Inhalowanie syntetycznych zapachdéw moze prowadzi¢ do
podraznienia drog oddechowych, kaszlu, a nawet astmy

u osoéb wrazliwych. W przeciwienistwie do naturalnych
olejkéw, ktére moga wspiera¢ funkcjonowanie uktadu
oddechowego, te syntetyczne moga przyniesc szkode dla
naszego organizmul.

Zanieczyszczenia chemiczne

Niskiej jakosci olejki moga zawierac zanieczyszczenia lub
dodatki chemiczne, ktére mogg mieC¢ nieznane
dtugoterminowe skutki dla zdrowia.

Wptyw na srodowisko

Produkcja syntetycznych olejkéw z uzyciem srodkow
chemicznych czesto wigze sie z wiekszym obcigzeniem
dla srodowiska, w przeciwieristwie do zrownowazonej
produkcji naturalnych olejkéw eterycznych.

Zafatszowanie doswiadczenia aromaterapii

Uzywanie syntetycznych olejkdbw zamiast naturalnych
moze prowadzi¢ do zafatszowania doswiadczenia
aromaterapii, co moze zniecheci¢ uzytkownikéw do
dalszego eksplorowania tej metody poprawy dobrostanu.
Myslimy, ze uzywamy aromaterapii i spodziewamy sie
okreslonych efektéw. Niestety, one sie nie pojawiaja,
przez co tracimy zaufanie do tej metody i uznajemy, ze
olejki nie dziataja.

Z tych powodow, wazne jest przy zakupie olejkow
eterycznych, aby upewnic sig, ze sg one autentyczne,
czyste i pochodzg z wiarygodnych zrodet.

sklep.ekome.pl
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Réwnie wazne jest, aby pamietac o wyjatkowej sile, jaka
posiadajg olejki eteryczne. Sg to esencje bardzo
skoncentrowane, uzyskiwane z ogromnych ilosci roslin,
co sprawia, ze nawet mata buteleczka olejku moze
wystarczy¢ na bardzo dtugi czas.

Dzieki temu, mimo wyzszej ceny olejkdw najwyzszej
jakosci, sg one wyjatkowo wydajne, a ich uzytkowanie jest
ekonomiczne. To sprawia, ze inwestycja w dobrej jakosci
olejki eteryczne jest nie tylko korzystna dla naszego
zdrowia, ale rowniez praktyczna i dtugotrwata.

Pamietaj, aby zawsze stosowa¢ sie do zalecen
dotyczacych dawkowania, poniewaz nadmierna ilos¢
olejkdbw moze prowadzi¢c do niepozadanych efektow
ubocznych, szczegdlnie w przypadku oséb o wrazliwej
skorze lub majgcych sktonnosci do alergii.

WAZNE!

Mozna spotka¢ gotowe do wuzycia olejki eteryczne
rozcienczone w olejach bazowych w_formie wygodnych
roll-ondéw, co jest szczegdlnie przydatne w pracy lub
podrozy. Przygotowujagc moje autorskie mieszanki
olejkéw eterycznych dbam o to, by byty dostepne tez
w roll-onach w bezpiecznym stezeniu.

Rozcienczony w tym przypadku nie znaczy stabszy czy
gorszy, tylko bezpieczny i wygodny, gotowy do uzycia.
Jesli interesuje Cie tatwe i bezpieczne rozcienczanie
olejkdw eterycznych, zapraszam Cie po szersze
opracowanie do mojego artykutu na blogu Ekome®.

sklep.ekome.pl
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W Nejteprize ok ctercane do pracy

Praca z domu moze by¢ wyzwaniem, zwtaszcza gdy
chodzi o utrzymanie koncentracji i zarzadzanie
stresem. Dlatego witasnie aromaterapia stata sie tak
cennym narzedziem dla 0sob pracujgcych zdalnie. Wybor
odpowiednich olejkdow eterycznych moze znaczaco
wptyna¢ na Twoja produktywnosé, kreatywnosc
i ogdlne samopoczucie.

Wybierajac olejki do swojego domowego biura, zastandéw

sie nad swoimi indywidualnymi  potrzebami
i preferencjami. Niektére osoby mogag preferowac
tagodniejsze  zapachy, podczas gdy inne mog3
potrzebowac silniejszych aromatéw do pobudzenia.

Eksperymentuj z roznymi kombinacjami, aby znalez¢
te, ktora najlepiej wspiera Twoja osobistg i zawodowa
podroz.

Mamy naprawde ogromny wybodr, istnieje zawsze
przynajmniej kilka olejkow eterycznych o zblizonych
dziataniach, dlatego warto sprawdzac¢, co Ci pasuje.
Nalezy przy tym pamietaé, ze tzw. pewniaki s3g
przebadane pod katem skutecznosci, dziatania
i bezpieczenstwa, idealne na start z aromaterapia i od
nich proponowatabym zaczac. Im bardziej rozwiniesz sie
w tym temacie, dostrzezesz i poczujesz korzysci, im
bardziej wytrenujesz swdj nos, tym bardziej mozesz
eksperymentowac, mieszac i zmieniac olejki.

Dlatego proponuje Ci tutaj przeglad olejkow
eterycznych, ktore mogq wesprzec Cie w pracy, dalej
podpowiem Ci, jak z nich korzysta¢, aby osiggnac
oczekiwane rezultaty.
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W Nojtepres bt chryeene do pracy - AWENDA
Lawenda

Ten wszechstronny olejek jest nie tylko doskonaty do
tagodzenia stresu i napiecia, ale takze
reguluje sen, co jest kluczowe dla utrzymania zdrowia
i dobrej kondycji umystowej. Regularne uzywanie olejku
eterycznego z lawendy w trakcie relaksacyjnych przerw
moze pomoc w regeneracji umystu i ciata. To olejek,
ktory dostownie zastgpi znaczng czes¢ uzywanych przez
Ciebie srodkow, medykamentdéw i masci.

Nawet, jesli zapach lawendy nie kojarzy Ci sie zbyt
dobrze, jej zdecydowane korzysci przewyzszaja
wszystko, co podpowiada Ci nos. Ponadto sg rdozne
lawendy, o roznych zapachach i ktorys moze trafi¢ do
Ciebie bardziej, koniecznie sprawdzaj. To obecnie
najlepiej przebadany olejek i wiemy bardzo duzo o jego
skutecznosci. Absolutnie musisz dac lawendzie szanse!

Majac to wszystko na uwadze, do naszego sklepu
sprowadzitam dwa rodzaje lawend, stodko i delikatnie
pachnaca lawende butgarskg oraz bardziej zdecydowang
ale wyrafinowang hiszpanskg lawende fine. Oba olejki

wspaniate i skuteczne, kazdy z nich jest pozyskiwany z tej
samej rosliny, ale sg zupetnie inne. Natura nie przestaje
nas zaskakiwac i zachwycac.
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W Nojtepres bt chryeene do pracy - AWENDA
Sposob uzycia

Redukcja stresu i napiecia

Jednym 1z najbardziej znanych zastosowan olejku
lawendowego jest tagodzenie stresu i napiecia.
W trakcie stresujgcego dnia pracy, uzyj dyfuzora
z kilkoma kroplami olejku lawendowego, aby pomoc sobie
uspokoic¢ nerwy i zredukowac uczucie przecigzenia. Jego
uspokajajgcy aromat pomoze Ci sie zrelaksowac i skupic
na zadaniach. Mozesz przygotowac sobie rozcienczong
w ulubionym oleju bazowym Ilub zelu aloesowym
lawende i posmarowac skronie lub kark, aby uzyskac
szybkie uspokojenie emocji i rozluznic sie.

Poprawa jakosci snu

Praca zdalna daje nam duze mozliwosci, ale przez to
czesto moze sie ciggna¢ do pdznych godzin nocnych.
Lawenda stosowana przed snem, moze poprawic¢ jakosc
Twojego odpoczynku, dzieki czemu nastepnego dnia
bedziesz bardziej wypoczeta i gotowa do pracy.

Dodaj kilka kropli na poduszke lub uzyj w dyfuzorze
w sypialni. Mozesz takze dodac¢ kilka kropli do zelu do
mycia pod prysznicem lub dodac¢ do oleju bazowego
i wykorzysta¢ w kapieli, jesli Twoj dzien byt stresujacy
i obcigzajacy. To pozwoli Ci sie wyciszyC.

sklep.ekome.pl
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W Nojtepres bt chryeene do pracy - AWENDA

Zwiekszenie koncentracji

Chociaz lawenda jest znana ze swoich relaksujgcych
wiasciwosci, moze rowniez pomoc w  zwiekszeniu
skupienia. Jej rownowazacy wptyw na umyst moze
pomoc w klarownosci mysli i skoncentrowaniu sie na
skomplikowanych zadaniach. Zwtaszcza, jesli brak
koncentracji jest wynikiem stresu, wtasnie wtedy mozesz
jej uzy¢, by uspokoi¢ gonitwe mysli, emocje i skupic sie
na zadaniach.

tagodzenie bdlu gtowy

Praca przy komputerze przez dtugie godziny moze
prowadzi¢ do napiecia gtowy i szyi, czesto skutkujgcego
bélami gtowy. Masaz skroni lub karku rozciericzonym
olejkiem lawendowym moze pomdc w tagodzeniu bélu
gtowy zwigzanego z napieciem.

Wsparcie w rownowadze emocjonalnej

Lawenda moze pomdc w stabilizacji nastroju
i zapobieganiu skrajnym wahaniom emocjonalnym, co
jest szczegdlnie wazne w srodowisku pracy, gdzie presja
i stres sg czeste. Regularne uzywanie olejku w ciggu dnia
moze pomaoc w utrzymaniu spokoju emocjonalnego.

1‘; \‘
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W Nojtepres bt chryeene do pracy - AWENDA

Kreatywna inspiracja

Jesli Twoja praca wymaga kreatywnosci, lawenda moze
pomoc w stymulowaniu Twojej wyobrazni. Jej
uspokajajagcy zapach moze otworzy¢ umyst na nowe
pomysty i perspektywy, zwtaszcza gdy czujesz sie
zablokowana lub znuzona.

Przyjemne srodowisko pracy

Lawenda nie tylko wptywa na Ciebie - takze poprawia
atmosfere Twojego miejsca pracy. Jej przyjemny, swiezy
aromat sprawia, ze Twoje biuro staje sie bardziej przyjazne
i przyjemne, co moze pozytywnie wptyng¢ na Twoje
samopoczucie w ciggu dnia.

Moim nosem

Dla mnie lawenda ma piekny zapach, zawsze ze znanych
mi lawend kierowatam sie najbardziej w strone tej
z Butgarii, ze wzgledu na jej delikatny aromat. Bytam tak
z niej zadowolona, ze kupujgc do testow kolejne olejki,
pomijatam lawende, bo miatam juz te mojg ukochang
w swoim sklepie.

26
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W Nojtepres bt chryeene do pracy - AWENDA

Pasowata nawet tym, ktoérzy lawendy nie znosza,
niektorzy po jej uzyciu mowili, ze dopiero teraz poznali
prawdziwg lawende.

Nieprawda, wiele jest prawdziwych, ale pochodzg

z roznych stron swiata, z réznych destylarni i znacznie sie
od siebie réznig. Az przy okazji testowania réznych
olejkéw eterycznych z Hiszpanii trafita sie ona, lawenda
fine. Tym sposobem mamy dwie fantastyczne i rdzne
lawendy w_sklepie. Mozliwe tez, ze nie jest to ostatnie

nasze stowo w lawendowej podrozy przez Swiat aromatow.
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- Ng&f&& oég',éé eferyezne do prasy - MIETA PIEPRZO0MA
Mieta pieprzowa

Jej energetyzujgce wiasciwosci powodujg, ze jest
idealna do zwalczania uczucia zmeczenia, znuzenia
i niecheci do pracy.
To Twoj ozywczy sojusznik w domowym biurze.

Mieta pieprzowa jest doskonata do stosowania w srodku
dnia, aby przeciwdziata¢ spadkom energii. Mozesz jej
rowniez uzywac podczas sesji burzy mozgow, aby
pobudzi¢ myslenie analityczne i kreatywnosé¢. Chtodzi,
tagodzi, pomaga likwidowac¢ bole gtowy. Jesli stres
przyprawia Cie o mdtosci lub bol zotadka, zaprzyjaznij sie
ze Swiezym zapachem miety pieprzowe;.

Uwazaj, aby nie uzywac jej w poblizu oczu i bton
Sluzowych. Nie dotykaj twarzy dtormi, ktérymi naktadatas
miete, bo tzawigce oczy nie sg tym, co sprzyja dalszej
i produktywnej pracy. Najlepiej od razu doktadnie je umyj,
aby przypadkowo nie zatrze¢ wrazliwych miejsc.

Jesli chcesz wspierac sie aromaterapig podczas pracy, to
musi byC absolutnie, zaraz po lawendzie, kolejny
niezbedny olejek do postawienia na Twoim biurku.
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DN Nejlepsze ol eteryczne do pracy - MIETA PIEPRZOWA
Sposob uzycia

Pobudzenie na start

Rozpocznij dzienn z energig, dodajac kilka kropli olejku
mietowego do dyfuzora przed rozpoczeciem pracy. Jego
orzezwiajgcy aromat pomoze Ci sie obudzi¢, skupic¢
i przygotowac do nadchodzacych zadan.

Mozesz tez dodac do zelu do mycia podczas porannego
prysznica. Odrobinke - jest bardzo mocny! Jesli masz
delikatng i wrazliwg skore, zamiast tego pokrop kilkoma
kroplami kabine prysznicowa, olejek nie bedzie miat
kontaktu z Twojg skorg czy btonami Sluzowymi, a zadziata
bardzo skutecznie, parujac w towarzystwie cieptej wody.

Walka z popotudniowym spadkiem energii

Zamiast siegac po kolejng kawe lub energetyk, sprobuj
wdychac¢ olejek mietowy, gdy poczujesz, ze Twoja
energia spada.

Mozesz natozyC¢ rozciericzony olejek na nadgarstki lub

kark albo po prostu wachac go bezposrednio z buteleczki,

aby szybko sie ozywic.

Jego uzywanie nie wymaga zadnych skomplikowanych

dziatann, a skutecznosc¢ i szybko% dziatania miety

pozytywnie Cig zaskoczy. e d
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- Ng&f&za oég',éé eferyezne do prasy - MIETA PIEPRZO0MA

Poprawa koncentracji podczas waznych zadan

Jesli masz przed sobg zadanie wymagajgce szczegolnej
i zredukowac rozpraszajgce mysli. Jesli lubisz sushi, to
wiesz jak marynowany imbir oczyszcza kubki smakowe
przed kolejnym kesem nigiri lub maki. Mieta na biurku
bedzie Twoim marynowanym imbirem. Oczysci umyst
przed kazdym nastepnym zadaniem wymagajgcym
skupienia. Uzyj dyfuzora lub nakrop niewielkie ilosci olejku
mietowego na chusteczke higieniczng albo wacik, ktére
mozesz trzymac na biurku i siegac¢ po nie w razie potrzeby.
Nie krop za duzo, mieta szybko wyparuje, lepiej za kazdym
razem uzyc¢ swiezej kropelki.

tagodzenie napiecia gtowy i miesni

Dtugie godziny przed komputerem moga prowadzi¢ do
napiecia gtowy oraz bolu miesni. Masaz z uzyciem olejku
mietowego (pamietaj, aby go rozciericzy¢) moze pomaoc
zrelaksowac napiete miesnie i poprawi¢ samopoczucie.
Mozesz probowac, ktory z olejkéw lepiej Ci do tego
postuzy: lawenda, czy mieta. Mozesz je tez zmieszac
w takich samych proporcjach i rozcieniczy¢, by zwiekszy¢
skutecznosc ich dziatania na bol gtowy.

sklep.ekome.pl
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- Ng&f&za oég',éé eferyezne do prasy - MIETA PIEPRZO0MA

Stymulacja kreatywnego myslenia

Mieta pieprzowa jest znana ze swojej zdolnosci do
otwierania umystu. Jesli potrzebujesz pomystéw lub
nowych perspektyw, uzyj olejku w dyfuzorze podczas sesji
burzy modzgow Ilub  kreatywnego planowania.
Dodatkowo jej intensywny, Swiezy aromat moze przyniesc
ulge przy zmeczeniu psychicznym i fizycznym, co jest
szczegllnie przydatne podczas dtugotrwatej pracy
wymagajacej skupienia i kreatywnosci. Wigczenie miety
pieprzowej do swojej rutyny moze przyczyni¢ sie do
lepszego przeptywu mysli i efektywniejszego
rozwigzywania problemow.

Przygotowanie do prezentaciji lub spotkan

Jesli czujesz sie spieta przed waznym spotkaniem,
wdychanie olejku mietowego moze pomdc zwiekszyc
pewnosc¢ siebie. Jego orzezwiajacy zapach wspiera
utrzymanie jasnosci umystu, co jest kluczowe podczas
wystgpien publicznych. Wdychanie olejku z miety
pieprzowej przed prezentacjag pozwoli Ci zachowac
skupienie, niezbedne do skutecznego komunikowania
tego, co masz do przekazania.

sklep.ekome.pl
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Moim nosem

Olejkdow eterycznych nalezy uzywac z wielka
ostroznosciag w poblizu zwierzat. W dodatku mieta
pieprzowa ma dziatanie pobudzajgce, co zbyt reaktywne
osobniki moze jeszcze podkreci¢. Cztonkiem naszej
rodziny jest pies, ktory cierpi na niestrawnosc. Jest pod
opieka lekarza weterynarii, bo to zawsze jest podstawa
przy wszelkich schorzeniach.

Objawia sie to niekiedy mlaskaniem, nudnosciami itp.
Zaoferowanie mu olejku z miety pieprzowej,
pozostawienie otwartej buteleczki w jego poblizu (tatwo
zaobserwowa¢ u psa, jaka odlegtos¢ jest dla niego
najlepsza i kiedy ma juz dosc) tagodzi problemy trawienne.
Moze takze stac sie wybawieniem podczas podrézy

z psem, jesli towarzysza mu mdtosci lub cierpi na chorobe
lokomocyjna. Albo my lub ktorys ze wspotpasazerdw, bo
mieta dziata to tak samo na ludzi. Dlatego, nawet jesli nie
mam torebce innych olejkdw (co nalezy do rzadkosci),
mieta pieprzowa towarzyszy mi zawsze. W samochodzie,
w srodkach komunikacji miejskiej, nawet w samolocie - to
must have!
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Ten ozywczy cytrusowy olejek eteryczny nie tylko
poprawia nastrdj, ale takze stymuluje umyst, co jest
niezbedne dla myslenia strategicznego i podejmowania
decyzji. Antybakteryjne wtasciwosci olejku eterycznego

Z cytryny pomagaja rowniez w utrzymaniu czystosci
i Swiezosci powietrza w Twoim biurze. Jego sSwiezy

i energetyzujgcy zapach moze pomdc w tagodzeniu
napiecia emocjonalnego, zwtaszcza w stresujgcych
sytuacjach zwigzanych z praca. Inhalowanie zapachu
cytryny moze réwniez pomoéc w zwiekszeniu czujnosci
umystowej, co jest niezbedne podczas wykonywania
zadan wymagajgcych skupienia. Olejek cytrynowy moze
pomoc w eliminacji negatywnych emocji, tworzac

pozytywne nastawienie, co jest kluczowe

efektywnego i produktywnego dnia pracy. Cytrusy to
radosne olejki, ktore zawsze poprawiajg nastroj i wywotuja

usmiech.

Cytryna jest znana ze swojej zdolnosci do zwiekszania
jasnosci umystu i poprawy koncentracji, co jest
kluczowe podczas rozwigzywania skomplikowanych

problemdw lub pracy nad v‘aZnymi projektami.
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Jesli akurat nie siegasz po miete, rozpocznij dzien od
uruchomienia dyfuzora z wodg i dodaj do niego kilka kropli
olejku cytrynowego. To poprawi samopoczucie,
zwiekszy uwaznos¢ i przygotuje Cie na dzienne
wyzwania.

Jesli Twoja praca wymaga kreatywnosci, cytryna moze
pomoc w odblokowaniu nowych pomystow. Jej Swiezy,
energetyzujgcy zapach jest znany z pobudzania prawej
potkuli mozgu, odpowiedzialnej za myslenie
abstrakcyjne i kreatywnosc¢.

Praca z domu moze czasem prowadzi¢c do uczucia
stagnacji lub zmeczenia. Cytryna, ze swoimi ozywiajgcymi
wiasciwosciami, jest doskonata do walki z mentalnym
i fizycznym zmeczeniem, pomagajgc Ci pozostac
skoncentrowang i zmotywowang przez caty dzien.

Antybakteryjne i antywirusowe witasciwosci cytryny
utrzymaja Twoje miejsce pracy Swiezym i wolnym od
bakterii. Olejek cytrynowy oczysci powietrze, zapobiegnie
rozprzestrzenianiu sie zarazkow, szczegodlnie w sezonie
grypowym.

sklep.ekome.pl
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Moim nosem

Cytryna jest dla mnie jednym z ulubionych olejkdw, a to
dlatego, ze kocham cytrusy, z tego powodu mamy ich tak
duzo w sklepie, rowniez tych mniej spotykanych.
Uwielbiam je ze sobag taczy¢, sg swietng bazg do mieszania
z innymi olejkami eterycznymi, mieszanki z nimi sg tatwe
i niemal zawsze sie udaja. Owocem mojej mitosci do
cytrusow jest autorska mieszanka Cytrusada, w sktad
ktorej wchodzi oczywiscie moja cytrynka.

Jak tylko wprowadzitam do naszego sklepu te cudowna
organiczng witoskg cytryne o odurzajgcym, wrecz
stodkawym aromacie, gdy zobaczyt ja moj syn w sklepie
(czesto testuje nasze olejki przed wprowadzeniem do
sprzedazy), od razu zapytat: a dlaczego JA jej jeszcze nie
mam? Fakt, tego konkretnego olejku bytam tak pewna od
pierwszego z nim kontaktu, ze ograniczytam grono
testerow nawet o syna i r\emal Zz marszu weszta do sklepu.
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D Nejtepsize ol etergcene do pracy - EUKALIPTUS
EUKALIPTUS

Idealny do pracy w sezonie grypowym lub gdy czujesz
sie przepracowana. Eukaliptus pomaga oczyszczacé
umyst i moze tagodzi¢ objawy przeziebienia, co pozwala
pozosta¢ produktywng, nawet gdy nie czujesz sie
najlepiej. Olejek eteryczny z eukaliptusa jest nie tylko ulga
dla ciata, ale takze wsparciem dla umystu, szczegdlnie
podczas intensywnych okreséw pracy z domu.

Sposob uzycia

6 Oczyszczanie powietrza

Olejek eukaliptusowy, dzieki silnym witasciwosciom
antybakteryjnym i antywirusowym, jest idealnym
wyborem do dezynfekcji atmosfery w pomieszczeniu.
Dodaj go do dyfuzora, aby wyeliminowac¢ patogeny
unoszace sie w powietrzu oraz zredukowac nieprzyjemne
zapachy. Jest to szczegolnie korzystne w okresach
zwiekszonego ryzyka infekcji. Ponadto, swiezy, czysty
aromat eukaliptusa moze przynies¢ ulge w przypadku
zatkanego nosa lub uczucia przyttoczenia.
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D Nejtepsize ol etergcene do pracy - EUKALIPTUS

Zwiekszenie koncentracji

Kiedy praca wymaga od Ciebie petnego skupienia,
aromat  eukaliptusa moze okaza¢ sie  Twoim
sprzymierzencem. Jego orzezwiajacy i czysty zapach
dziata jak naturalny "booster” dla Twojego modzgu,
pomagajac Ci utrzymac wysoki poziom koncentraciji. Aby
wykorzysta¢ te wtasciwosci, umies¢ dyfuzor na biurku
i dodaj do niego kilka kropli olejku eukaliptusowego. Taki
zabieg jest szczegolnie przydatny, gdy zajmujesz sie
zadaniami wymagajacymi analitycznego myslenia lub
kiedy musisz opracowac skomplikowang strategie.
Regularne uzywanie eukaliptusa podczas pracy moze
pomoc w utrzymaniu jasnosci umystu i przyczynic sie do
lepszej organizacji mysli.

tagodzenie napieciai stresu

Dtugie godziny spedzone przed komputerem moga
prowadzic do napiecia miesniowego, ktoére czesto
odczuwamy jako bdl w okolicach szyi i ramion. Aby temu
zaradzi¢, przygotuj mieszanke olejku eukaliptusowego
z olejem bazowym i delikatnie masuj napiete obszary. Taki
masaz nie tylko przyniesie ulge w bodlu, ale rowniez
pomoze Ci sie zrelaksowac, co jest niezwykle wazne
w zarzadzaniu stresem. Dodatkowo, eukaliptus ma
wiasciwosci chtodzace, ktore natychmiastowo przyniosa
uczucie odprezenia.
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Wsparcie w czasie przeziebienia

Jesli czujesz, ze zaczynasz chorowacd, eukaliptus moze
ztagodziC niektdre objawy i skroci¢ czas choroby. Jego
wiasciwosci wspomagaja ukiad oddechowy, co jest
szczegolnie pomocne przy zatkanym nosie, zapaleniach
zatok lub kaszlu. Wdychanie pary z kilkoma kroplami
olejku moze pomoc w odblokowaniu drog oddechowych
i utatwic¢ oddychanie.

Mentalna swiezos¢, energia i witalnos¢

Eukaliptus pomaga w "oczyszczeniu" umystu, zwtaszcza

przy przepracowaniu lub przyttoczeniu nadmiarem
obowigzkdw. Krotka przerwa na inhalacje eukaliptusem
pomoze zresetowac mysli i przywrdci jasnos¢ umystu.
Jesli Twoja energia spada w ciggu dnia, zwtaszcza po
lunchu, eukaliptus jest naturalnym sposobem na jej
pobudzenie. Jego orzezwiajacy zapach pomoze poczuc
sie rzesko i w gotowosci do podjecia kolejnych zadan.

Promowanie spokojnego snu

Po intensywnym dniu pracy, dobry sen jest kluczowy.
Eukaliptus, cho¢ pobudzajgcy, moze rowniez wspomagac
relaksacje przed snem, szczegodlnie jesli masz problemy
z zasypianiem z powodu przezigebienia lub kaszlu.

sklep.ekome.pl

38




D Nejtepsize ol etergcene do pracy - EUKALIPTUS

Moim nosem

Eukaliptus jest olejkiem, ktory jest wielofunkcyjny, lubie
go uzywac do mieszanek przeziebieniowych, udrazniania
oddechu, dezynfekcji czy aromatyzacji prania. Jakos
z eukaliptusem wszystko wydaje mi sie bardziej czyste.

Olejek eteryczny z eukaliptusa pochodzi z lisci drzewa
eukaliptusowego, ktore jest rodzime dla Australii. Koale,
ktore sg rowniez rodzime dla Australii, zywig sie gtéwnie
lisCmi eukaliptusa. Ciekawostkg jest to, ze koale maja
specjalny uktad trawienny, ktory pozwala im trawic trudne
do strawienia liscie eukaliptusa i neutralizowac toksyczne
zwigzki w nich zawarte.

| tak w mojej gtowie dodatam jedno do drugiego i wyszta
mi koniecznosc¢ zrobienia mieszanki olejkéw eterycznych
o nazwie Koala. Inaczej, niz w innych moich formulacjach,
tu najpierw miatam nazwe. No ale sami wiecie,
kreatywnos¢ chadza réznymi sciezkami. Wiadomo byto
tylko, ze jak koala, to musi by¢ i eukaliptus.

Wyszto cudnie!

Mieszanka moze nas wprawi¢ w lekko relaksujgcy stan
misia koala, ktory wcale misiem nie jest, ale za to dzigki
lisciom eukaliptusa trwa w btogostanie przez wieksza
czes¢ swojego zycia. To radosny olejek, peten pieknych
zapachow i wiasciwosci, ktéremu pazura dodaje nasz
eukaliptus.
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ROZMARYN

Ten aromatyczny olejek jest doskonaty do dtugotrwatej
pracy nad skomplikowanymi zadaniami, poniewaz
pomaga w utrzymaniu koncentracji i jasnosci umystu.
Jego zdolnos¢ do wspierania pamieci jest szczegdlnie
przydatna podczas nauki nowych umiejetnosci Iub
pracy z duzg iloscig informacji. Rozmaryn nie ma sobie
rownych, jesli chcesz utrzymac koncentracje
w interwatach trwajacych ok. 40 minut i uczyni¢ swdj
mozg w tym czasie jak najbardziej wydajnym i chtonnym
nowych informacji i wiedzy. Rozmaryn typ cineol to jeden
z popularnych  chemotypéw olejku eterycznego
z rozmarynu. Charakteryzuje sie wysokag zawartoscig
cineolu, sktadnika o} silnych wtasciwosciach
antybakteryjnych i odswiezajacych.

Olejek eteryczny z rozmarynu, zwtaszcza wspomniany
typ cineol, jest czesto badany w kontekscie jego
potencjalnych korzysci dla funkcji poznawczych.
Wedtug badann wdychanie olejku z rozmarynu moze
poprawi¢ koncentracje, pamie¢ i nastroj. W jednym
z badan uczestnicy, ktdorzy wdychali olejek z rozmarynu,
osiggneli lepsze wyniki w testach pamieci niz grupa
kontrolna. Inne badania wykazaty, ze rozmaryn moze
pomoc w poprawie pamieci dtugotrwatej i moze byc¢
szczegolnie korzystny dla o0sob uczacych sie lub
przygotowujgcych sie do egzaminow.
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Chociaz wyniki tych badan sg obiecujgce i powtarzalne,
wazne jest, aby pamietac, ze efekty moga rdznic sie
w zaleznosci od indywidualnych réznic miedzy ludzmi oraz
dawki i metody stosowania olejku.

Sposob uzycia

Pobudzenie i koncentracja

Rozmaryn, dzieki swoim pobudzajgcym witasciwosciom,
jest jak naturalny doping dla umystu. Jego swiezy zapach
moze przyczynic¢ sie do zwiekszenia czujnosci i pomadc
w utrzymaniu koncentracji przez dtuzszy czas. Jezeli
zmagasz sie z rozproszeniem uwagi lub spadkiem energii
w ciggu dnia, dodaj kilka kropli olejku rozmarynowego do
dyfuzora umieszczonego w Twoim miejscu pracy.
Alternatywnie, mozesz nasaczy¢ chusteczke olejkiem i od
czasu do czasu wdychac¢ jego aromat, aby pobudzi¢
zmysty i odswiezy¢ umyst. Przyjaciel na kazdy egzamin.
Dla tych, ktorzy preferujg tatwe metody, aplikacja olejku
na rekaw czy kotnierzyk, moze by¢ doskonatym
rozwigzaniem. Ciepto ciata pozwoli na stopniowe
uwalnianie sie jego zapachu i zapewni pobudzenie
zmystow w ciggu dnia. Taka metoda jest nie tylko
dyskretna, ale rowniez bezpieczna, poniewaz unikasz
bezposredniego kontaktu skoncentrowanego olejku
z wrazliwg skoéra. Zawsze wybieraj sposoby, ktore
minimalizuja ryzyko podraznien.
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Poprawa pamieci

Zainteresowanie nauki i prowadzone badania nad

rozmarynem jako narzedziem wspomagajagcym pamiecé
i koncentracje dowodzg, ze aromat olejku eterycznego
z rozmarynu wykazuje pozytywny wptyw na pamiec.
Takie odkrycia sg obiecujgce, szczegdlnie dla osob, ktore
potrzebuja skupienia i zdolnosci zapamietywania
w swojej pracy. Jesli Twoje zadania wymagajg od Ciebie
analizy duzej ilosci informacji lub jesli stoisz przed
wyzwaniem zapamietania skomplikowanych danych,
regularne stosowanie olejku rozmarynowego moze
przynies¢ wymierne korzysci.

Redukcja stresu i napiecia

Chociaz rozmaryn jest pobudzajagcy, moze rowniez
pomoc w tagodzeniu stresu i napiecia, co jest kluczowe
dla zachowania zdrowia psychicznego podczas pracy.
Mozesz go stosowaC analogicznie jak eukaliptus
w stanach napiecia umystowego lub migsniowego.
Jego zdolnosc¢ do relaksowania spietych miesni i poprawy
nastronu spowoduje, ze szybko poczujesz ulge.

Oczyszczenie powietrza

Dzieki wtasciwosciom antybakteryjnym cineolu, rozmaryn
typ cineol moze pomoC w o0cCzyszczaniu powietrza
w Twoim biurze, zwtaszcza w chtodniejszych miesigcach,
gdy jestesmy bardziej narazeni na infekcje.
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Energia i witalnos¢

Jesli czujesz zmeczenie Ilub ospatos¢ podczas
popotudniowego spadku energii, rozmaryn moze dac
szybko potrzebny impuls energii, aby kontynuowac
prace z petnym zaangazowaniem.

Moim nosem

Rozmaryn jest dla mnie olejkiem, ktérego zdecydowanie
uzytam chyba najwiecej w swoim zyciu. Do dyfuzora,
kapieli, masazu - uwielbiam go w kazdej odstonie. Jest
kilkka rodzajow rozmaryndéw, kazdy ze wzgledu na
chemotyp rézni sie dziataniem i zapachem.

Dlatego z rozmarynem byto u mnie podobnie jak
z lawenda, wiedziatam, ze musze znalez¢ taki, ktory
pokocham od razu. Wiedziatam, czego szukam, miatam
wysokie wymagania, dlatego kolejne, ktore sprowadzatam
do testdw mocno mnie rozczarowywaty, jeden po drugim.
A to za bardzo pikantny zapach, a to za mocno kamforowy,
a to sama nie wiem juz co, ale na pewno nie ,ten”.
| w koricu trafitam! Idealny zaréwno pod wzgledem sktadu,
jak i zapachu. Jest wszystkim tym, czego szukam
w rozmarynie. Oczywiscie odbior zapachu jest bardzo
osobistym doznaniem, ale najwazniejsze jest jego
doskonate i skuteczne dziatanie. Wiedziatam, ze stanie
sie podstawg mojej mieszanki na koncentracje i energie,
pozwalajgca na prace czy nauke w maksymalnym
skupieniu.
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Owocem wielu testéw, prob i bteddw jest moja mieszanka
autorska Hokus Fokus, ostra dla umystu jak brzytwa.
Rozmaryn jest mocno niedoceniany wzgledem ogromu
korzysci, ktore nam oferuje.

To zdecydowanie TOP 5 - jesli masz miec tylko kilka
olejkéw, musi wsrdd nich by¢ rozmaryn.
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- Jak wproam,a(zic' aromaterapis oo codzienne fmcyy

Aromaterapia stata sie popularnym wsparciem dla wielu
0s6b  poszukujgcych naturalnych metod poprawy
produktywnosci i samopoczucia w pracy.

Jestem pewna, ze zdajesz sobie sprawe z jej licznych
korzysci, takich jak zwigkszenie koncentraciji, tagodzenie
stresu, poprawa jakosci snu czy ogdlny pozytywny
wptyw na nasze zdrowie. Jesli czujesz sie przyttoczona
mnogoscig  akcesoriow i sprzetu  zwigzanego
z aromaterapig, chce ci pokazac, ze mozna korzystac
z aromaterapii w sposdéb prosty i bezproblemowy.

Aromaterapia nie musi by¢ skomplikowana, aby przynosi¢
wymierne korzysci. Wystarczy kilka podstawowych
krokow, aby wprowadzi¢ jg do swojego codziennego
zycia i cieszy¢ sie jej dobroczynnym wptywem na twoja
prace.

Sposoby uzycia

Dyfuzory

Sg to urzadzenia, ktore rozpraszajg olejki eteryczne
w powietrzu. Wystarczy dodac kilka kropli wybranego
olejku lub mieszanki olejkéw do wody w dyfuzorze,
a nastepnie wtagczy¢ go. Dyfuzory sg idealne do tworzenia
przyjemnej atmosfery w pomieszczeniu i pomagaja
W 0CzyszCzaniu powietrza.

46
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Inhalatory kieszonkowe

Sa to mate, przenosne urzadzenia, ktore mozna napetnic
kilkoma kroplami ulubionego olejku eterycznego lub kilku
olejkow i wdycha¢ w razie potrzeby. Sg idealne do
szybkiego pobudzenia lub relaksu w ciggu dnia. Takie
inhalatory znasz na pewno z apteki jako rozwigzanie do
walki z katarem. Lekkie i poreczne - mozesz tatwo
stworzyc¢ sama taki inhalator zgodny z Twoimi potrzebami.

Roll-ony z olejkami eterycznymi

To mate buteleczki z kulka roll-on, ktore zawierajg olejek

eteryczny rozcienczony w oleju bazowym. Mozna je
naktada¢ na nadgarstki, skronie Ilub za uszami dla
szybkiego efektu aromaterapeutycznego. Sa wygodne
i praktyczne, niezastgpione w biurze, podrozy czy jako
aromaterapia na wynos. Zawsze gotowe do uzycia.
Roll- on to moj zdecydowany faworyt.

Kompresy

Namocz matg szmatke lub kompres z gazy w wodzie
z kilkoma kroplami olejku eterycznego i potdz na czoto,
kark lub nadgarstki, aby ztagodzi¢ napiecie lub bol gtowy.
Proste, ale bardzo skuteczne w dziataniu. Zaleznie od
potrzeb kompres moze byc¢ zimny lub goracy.

Sprej do pomieszczen

Wypetnij butelke z rozpylaczem wodg i dodaj kilka kropli
olejku eterycznego. Uzywaj jako odswiezacza powietrza
w biurze. Wstrzasnij przed uzyciem, olejki nie rozpuszczaja
sie w wodzie, ale sprej rozpyli je i poniesie w powietrze.
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Masaz

Aby zlikwidowac¢ napiecie miesni od siedzenia przy
biurku, rozciencz kilka kropli olejku eterycznego w oleju
bazowym i uzyj do masazu napietych obszardw.

Kapiele stop

Jesli pracujesz w domu, zréb sobie przerwe i zanurz stopy
w misce cieptej wody z kilkoma kroplami olejku
eterycznego rozcienczonego w oleju bazowym.

Olejki bardzo dobrze wchtaniajg sie przez skore pod
podeszwami  stop, dlatego kapiele Iub masaz
aromaterapeutyczny stop jest szybkim i skutecznym
sposobem, aby uzyskac pozadany efekt.

Aromatyczna bizuteria

Istniejg bransoletki i naszyjniki, ktére moga absorbowac
olejki eteryczne. Zawierajg albo filcowe wypetnienie lub
koraliki, ktére mozesz nasaczacC olejkiem eterycznym.
Mozesz nosic je przez caty dzien, cieszac sie korzysciami
z aromaterapii.

Podktadki pod myszke z aromaterapia
Naniesienie olejku na podktadke pod myszke pozwoli

cieszyC sie ich aromatem wybranych olejkéw eterycznych
podczas pracy.
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Samochod

Jesli poruszasz sie samochodem, uzyj dyfuzora
samochodowego lub zawie$S aromatyczng zawieszke
z olejkiem eterycznym, aby poprawiC nastroj przed i po
pracy. Mozesz tez wsungc nasgczong olejkiem chusteczke
do wylotu powietrza.

Waciki kosmetyczne

Miej pod reka zwykte waciki, nakrop kilka kropli na wacik
i wdychaj. To najprostsza i najtarisza aromaterapia. Po
kilku wdechach wtdz wacik miedzy biust lub do stanika,
ciepto ciata i naturalne ruchy pomoga nadal cieszy¢ sie
aromaterapig podczas pracy.

Ubranie

Nie masz nic pod reka? Skrop olejkiem ubranie w okolicy
klatki piersiowej, na rekawach czy zagieciach tokci. Jesli
masz wysokg stdjke, kotnierzyk lub golf, kilka kropli
mozesz natozy¢ witasnie tam. Bedg powoli ulatnia¢ sie,
podczas gdy ty skorzystasz z dobrodziejstw aromaterapii
bez zadnych dodatkowych urzadzen.

o & s
EKOME EKOME | EKOME
ROLL ON ROLL
OLEJEK OLEJEK
0DPORNOSC KOALA
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Kominek z podgrzewaczem

Kominek z podgrzewaczem to ekologiczny i tatwy
sposdb na wprowadzenie aromaterapii do codziennego
zycia. Dzieki naturalnemu cieptu Swieczki, olejki
eteryczne dodane do wody delikatnie uwalniajg swoj
zapach, tworzac przytulng atmosfere i pozwalajac na
kontrole intensywnosci aromatu. Prosty w obstudze,
kominek nie wymaga elektrycznosci. Przy zachowaniu
podstawowych zasad bezpieczenstwa, kominek jest
bezpiecznym narzedziem do poprawy Samopoczucia
i stworzenia zdrowszego i przyjemnego srodowiska pracy.

Kominki sg popularnym sposobem na wykorzystanie
olejkdw eterycznych, ale istnieje pewna debata na temat
tego, czy ciepto od swiecy moze zmieniac lub niszczy¢
ich wiasciwosci terapeutyczne.

Olejki eteryczne sg wrazliwe na wysoka temperature,
ktora moze zmieniac ich sktad chemiczny i potencjalnie
zmniejszac¢ ich skutecznosc¢ terapeutycznag. Ciepto od
swiecy w kominku aromaterapeutycznym moze nie byc¢
jednak tak intensywne jak bezposredni ogien, ale nadal
jest to ciepto, ktore moze wptywac na olejki.

Aby zminimalizowac ryzyko degradacji olejkow, kominki
sg zwykle zaprojektowane tak, aby miseczka z olejkiem
byta umieszczona w odpowiedniej odlegtosci od swiecy.
Dzieki temu ciepto jest dostarczane stopniowo i nie jest
zbyt intensywne. Jednakze, jesli olejek jest podgrzewany
przez dtuzszy czas lub swieca generuje zbyt duzo ciepta,
moze to prowadzi¢ do zmiany wtasciwosci olejkow.
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Dziekuje, ze towarzyszytas mi w tej aromatycznej
podrézy. Mam nadzieje, ze dzieki wersji light mojego
e-booka odkrytas moc i korzysci ptynace
z aromaterapii. Poznatas podstawy tej wspaniatej
metody, ktéra moze poprawiaC nasze samopoczucie,
koncentracje i produktywnosc w pracy.

Aromaterapia to nie tylko piekne zapachy, ale przede

wszystkim narzedzie do poprawy jakosci naszego
zycia. W obecnym, petnym pospiechu swiecie, gdzie
czesto zapominamy O sobie i swoich potrzebach,
aromaterapia staje sie drogowskazem prowadzgcym do
gtebszego poznania siebie. Zmusza do zatrzymania sie, do
gtebszego oddychania, do przemyslenia i czucia.
Kiedy zamykasz oczy i wdychasz esencje danej rosliny,
zaczynasz obserwowac, jak zapach wptywa na Twoje
ciato i umyst. Zastanawiasz sig, jak sie czujesz pod jego
wptywem, jakie emocje w Tobie budzi, jak wptywa na
Twoje otoczenie. Obserwujesz, jakie wtasciwosci przynosi
Ci kazdy olejek, jak zmienia sie samopoczucie, kiedy go
uzywasz, czy kiedy mieszasz go z innymi olejkami
eterycznymi.

Aromaterapia staje sie podrdza w gtab siebie, drogg do
odkrywania wtasnych emocji, uczu¢ i potrzeb. Dla
niektérych jest to poczatek trenowania uwaznosci,
swiadomego bycia w danej chwili, doceniania matych
rzeczy i chwil. Az mam ciarki, gdy pomysle, ze mogtam
zacheci¢ do tej niezwyktej podrdézy kogos, kto nigdy
wczesniej nie miat z nig stycznosci, lub nie stosowat jej
w petni Swiadomie. To prawdziwa magia, ktora ma moc
zmieniac zycie.
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Pamietaj, ze codzienne stosowanie aromaterapii nie
jest trudne. Wystarczy kilka krokow, aby wprowadzic ja
do swojego dnia i cieszy¢ sie jej dobroczynnym wptywem.
Kluczem do skutecznosci jest przede wszystkim jakos¢
uzywanych olejkdw eterycznych oraz przestrzeganie
zasad bezpieczenstwa. Nie ma tu drogi na skroty,
kiepskie olejki nie zapewnig Ci oczekiwanych efektow,
a nie zachowywanie zasad bezpieczeristwa moze narazi¢

nas na przykre i dtugofalowe skutki.

Ta wersja ksigzki jest skondensowana, zawiera wiele
cennych informacji na temat aromaterapii i jej stosowania
w pracy. Jesli jednak chcesz zagtebi¢ sie w ten temat
jeszcze bardziej, wkrotce premiera petnej wersji mojego
e-booka, ktora dostarczy jeszcze wiecej wiedzy
i praktycznych wskazowek. Zachecam do zakupu, gdy

tylko sie ukaze, jesli temat jest dla Ciebie interesujacy.

Na koniec chce Ci zyczyc, aby kazdy Twdj dzien byt
napetniony pieknymi zapachami, ktére dodadzg Ci
energii, witalnosci i radosci. Pamietaj, ze aromaterapia
to nie tylko olejki, ale przede wszystkim sposob na lepsze

zycie.

Wszystkiego pachnacego i do zobaczenia online

w Swiecie aromatow w pracy zdalnej.

Znajdziesz nas na:

sklep.ekome.pl ekome.pl
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Dowiedz sie, jak utrzymac koncentracje,
redukcje stresu i produktywnos¢
w pracy zdalnej

Y EKOME® AROHA
LIC
L LISC FIOLKA

Odkryj moc aromaterapii i przeksztat¢ swoje domowe biuro w przestrzen petna
spokoju i produktywnosci. To przewodnik, ktéry wprowadzi Cie w S$wiat
naturalnych olejkdw eterycznych, odkrywajac ich niezwykty potencjat
w zwiekszaniu efektywnosci, redukcji stresu i poprawie samopoczucia.

Znajdziesz tu praktyczne porady, jak wybra¢ i stosowac olejki eteryczne, aby
wspieraty Twoja prace i codzienne zycie.

Ten e-book to nie tylko zbior wskazéowek - to zaproszenie do $wiadomego
wprowadzenia zmian, ktére uczynia Twoje zycie zdrowszym i bardziej
zharmonizowanym. Niezaleznie od tego, czy jeste$ nowicjuszem w Swiecie
aromaterapii, czy doswiadczonym uzytkownikiem, "Aromaterapia w miejscu pracy”
zainspiruje Cie do stworzenia wtasnej oazy spokoju, gdziekolwiek pracujesz.

Przygotuj sie na transformacje swojego miejsca pracy i zanurz sie w lekturze,
ktéra ma moc odmieni¢ Twoj dzien pracy - kazdego dnia.
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