Jak radzic€ sobie ze stresem?

Poznaj techniki relaksacyjne
tagodzace stres
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» Wspoblczesne zycie, {)e}ne po$piechu i stresu, stawia nam coraz trudniejsze
wyzwania, co rodzi liczne napiecia i moze by¢ przyczyna wielu problemoéw

emocjonalnych. Proponujemy Kkilka prostych i sprawdzonych

sposobow na to, jak sie zrelaksowa¢ w domowym zaciszu.

Dla wielu z nas relaks oznacza wieczorne lezenie przed telewizorem,
monitorem komputera lub ze smartfonem w dloni na zakonczenie
stresujacego dnia. Nie jest to jednak najlepszy sposob na radzenie sobie
ze stresem i niewiele pomaga w lagodzeniu jego negatywnych skutkow.
Aby skutecznie lagodzi¢ stres trzeba aktywowa¢ naturalng reakcje
odprezenia. Mozna to zrobi¢ poprzez praktykowanie technik
relaksacyjnych, takich jak glebokie oddychanie, medytacja, ¢wiczenia czy
uprawianie jogi. Wlaczenie tych dzialan w rytm dnia moze pomoc
zredukowac stres, zwi¢kszy¢ energi¢ 1 poprawi¢ nastrgj. Stres jest
niezbedny do zycia i przetrwania. Potrzebujesz go aby by¢ kreatywnym,
uczy¢ sie 1 dziala¢. Szkodliwy staje sie tylko wéwczas, gdy przytlacza
i przerywa zdrowy stan rownowagi. Niestety, nadmierny stres staje sie coraz
bardziej powszechna cecha wspoblczesnego zycia. Kiedy stresory
wyprowadzaja uklad nerwowy z rownowagi, techniki relaksacyjne mogg
go przywrocic do prawidlowego funkcjonowania poprzez wywolywanie
odpowiedzi odprezenia, stanu glebokiego spokoju, bedgcej skrajnym
przeciwienstwem reakcji na stres.




Techniki relaksacyjne

» Réznorodne techniki relaksacyjne moga pomodc przywrocié
systemowi nerwowemu rownowage poprzez wytwarzanie reakcji
odprezenia. Relaksacja to nie lezenie na kanapie czy spanie, ale
psychicznie aktywny proces, ktory pozostawia cialo zrelaksowane,
spokojne i skupione.

» Nauka podstaw technik relaksacyjnych nie jest trudna, ale
wymaga praktyki. Nalezy poswigci¢ im co najmniej 10-20 minut
dziennie. Jesli to brzmi jak trudne zobowigzanie, pamietajmy,
ze wiele z tych technik moze zosta¢ wlaczonych do istniejacego
rozkladu dnia i1 praktykowanych codziennie przy biurku czy
w autobusie.

» Nie ma jednej techniki relaksacyjnej, ktora jest dobra dla
wszystkich. Przy wyborze techniki reI'aksacyjnej kazdy musi
uwzgledni¢ swoje potrzeby, preferencje, poziom sprawnosci
fizycznej 1 sposob w jaki reaguje na stres. JeSli zloScisz sie
1 bywasz wy%rowadzony z rOwnowagi mozesz potrzebowac technik
wyciszajacych, takich jak medytacja czy glebokie oddychanie. Jesli
pod wplywem stresu stajesz si¢ smutny lub wycofany mozesz

odpowiedzieé na'legiej na techniki relaksacyjne, ktére s3

stymulujace i poﬂ)u zaja system nerwowy, takie jak rytmiczne
wiczenia.

A\ \\"\.\, .
RRRN

A \

) AR
,I'
\




Technika gtebokiego oddychania

>

Glebokie oddychanie jest prosta, ale potezng, technika relaksacyjna.
Jest latwa do nauki, moze by¢ praktykowana w dowolnym miejscu,
a takze zapewnia szybki sposOb na utrzymanie poziomu stresu
w ryzach. Glebokie O(i]dychanie jest podstawa wielu innych praktyk
relaksacyjnych i moze by¢ lgczone z innymi elementami, takimi jak
odprezajagca aromaterapia 1 muzykoterapia. Wszystko, czego
naprawde potrzebujesz, to kilka minut czasu 1 miejsce do wygodnego
rozciggniecia sie.

Kluczem do tej techniki jest oddychanie z brzucha, przepona, ktore
pozwala uzyskac¢ najwigcej Swiezego powietrza. Biorge gteboki oddech
z przepony, a nie plytki z gornej czeSci klatki piersiowej, mozna
wdychac wiecej tlenu.

UsigdZ wygodnie z rostowanym kregostupem. Pol6z jedng reke na
klatce piersiowej a drugg na brzuchu. Wdychaj przez nos. Regka na
brzuchu powinna unosic sie, reka na klatce piersiowej powinna
poruszac sie nieznacznie. W 6cziech przez usta, policz powoli do trzech
podczas wydechu lub pomysl stowo "relaks".

Jesli masz trudnosci z oddychaniem przeponowym siedzac, sprobuj
na podlodze. Umie$¢ niewielka ksigzke na brzuchu i staraj sie
oddycha¢ tak, zeby ksigzka wznosila sie przy wdechu i opadala przy
\\\ . wydechu.




Technika napinania i rozluzniania
miesni
» Technika ta obejmuje dwuetapowy proces, w ktorym systematycznie
napina sie i rozluznia rézne grupy mies$ni. Regularnie praktykowana

ta technika pozwala rozpoznawaé¢ i zwalcza¢ pierwsze oznaki
napiecia mieSniowego, ktore towarzyszy stresowi.

» Napinanie i rozluZnianie mieSni powinno zaczynaé sie od stop
a konczy¢ na twarzy. Nalezy rozpia¢ ubranie, zdja¢ buty
i polozy¢ sie wygodnie. Poswie¢ kilka minut na glebokie oddychanie.
Nastepnie powoli napigé¢ mies$nie prawej nogi, Sciskajac tak mocno,
jak to tylko mozliwe i wytrzymac¢ liczac do 10. Rozluznié¢, pozosta¢ w
tym spokojnym stanie sie na chwile, oddychajac gleboko
i powoli. Nastepnie przenie$¢ swoja uwage na lewa stope.




Skanowanie ciata

» Skanowanie ciala to techmnika radzenia sobie ze stresem
podobna do opisanej powyzej, z tym wyjatkiem, ze nie napina
1 rozluznia sie mie$ni, ale po prostu skupia na odczuciach w kazdej
czesci ciala.

» Poldz sie na plecach, nogi skrzyzowane, ramiona rozluZnione po
bokach, oczy zamkniete. Skoncentruj sie na oddychaniu, pozwalajac
brzuchowi wznosi¢ sie przy wdechu i opadaé¢ podczas wydecllu.
Oddychaj gleboko przez okolo dwie minuty, az zaczniesz czué sie
komfortowo 1 przyjemnie.

» Skoncentruj SWO'LQ uwage na palcach prawej nogi. Wyobraz sobie,
ze gteboki oddech ptynie do palcow stop. Skup sie na tym obszarze

przez dwie minuty. Przenie$ swojq uwage na podeszwe prawej stopy,
potem do prawej kostki 1 dalej. Zwr6¢ szczegbdlng uwage na obszary
ciala, w ktorych odczuwasz bol lub dyskomfort. Po dotarciu na sam
czubek glowy niech twéj oddech wyjdzie poza swoje cialo i wyobraz
sobie, ze unosi sie nad toba.




Koncentracja na terazniejszosci
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Uwazno$¢ to zdolnos¢ koncentrowania Swiadomosci na tym, jak
si¢ czujesz teraz, w tym momencie. Myslenie o przeszioSel -
obwinianie i osgdzanie sie lub martwienie o przyszlos$¢ czesto bywa
bardzo stresujace. Ale rozkoszowanie si¢ w spokoju i skupieniu na
chwili obecnej moze przynie§¢ ukojenie. Uwazno$C mozna
zastosowac pod]czas chodzenia, ¢wiczenia, jedzenia lub medytacji.
Mozna skupia¢ uwage na jednej powtarzalnej czynno$ci, np.
oddechu, powtarzaniu kilku stow lub obserwowaniu plomienia
Swiecy, a nastepnie uwolni¢ wewnetrzne mysli i doznania.

Kluczowymi punktami praktykowania sg: cicha okolica, wygodna
pozycja, punkt skupienia uwagi. Ten punkt moze by¢ wewnetrzny -
uczucie lub wymyslona scena - lub zewnetrzny - obiekt lub znaczace
stowo lub fraza.

Postawa powinna by¢ spostrzegawcza i niekrytyczna. Je$li jakas
mys$l przeszkadza podczas sesji relaksacyjnej, nie nalezy z nia
walczyc.




Wizualizacja

» Wizualizacja jest odmiang tradycyjnej medytacji, ktora wymaga
zatrudnienia wszystkich zmystow. Polega na wyobrazaniu sobie
sceny, w Kktorej poczujesz sie komfortowo, wolny od napiec
1 niepokoju.

» Wybierz co jest najbardziej uspokajajace dla Ciebie, czy tropikalna
plaza, ulubione miejsce z dziecinstwa, morze czy zielony las. Znajdz
ciche miejsce relaksu. Zamknij oczy i wyobraZ sobie wymarzone
miejsce tak zywo, jak tylko potrafisz - wszystko, co mozna zobaczy¢,
uslysze¢, powacha¢ i poczué. Wizualizacja dziala najlepiej, jesli
zawiera mozliwie najwiecej danych sensorycznych plynacych ze
zmystow.




Joga i tai — chi

» Joga obejmuje szereg zarOwno aktywnych i pasywnych poz,
w polaczeniu z glebokim oddychaniem. Zmniejsza niepokoj
1 stres oraz poprawia elastyczno$¢, wytrzymatosc
i rownowage. Praktykowana regularnie moze wzmocnic
reakcje odprezenia w codziennym zyciu.

» Jesli kiedykolwiek widziales grupe ludzi w parku, ktorzy
wykonywali  powolne, zsynchronizowane ruchy, to
prawdopodobnie byles swiadkiem tai-chi. Tai - chi to seria
powolnych ruchéw plynacych z ciala. Ruchy te podkreslaja
koncentracje, relaks i Swiadome Kkrgzenie energii zyciowej
w organizmie. Cho¢ ma swoje korzenie w sztukach walki, dzis$
jest przede wszystkim praktykowane jako sposdéb na
uspokojenie umystu i ciala. ——




Cwiczenia rytmiczne

» Rytmiczne ¢wiczenia, takie jak bieganie, spacery, pltywanie t6dka lub
jazda na rowerze s3 najbardziej skuteczne w zwalczaniu stresu,

kiedy towarzyszy im koncentracja uwagi, pelne zaangazowanie

w chwile obecng i to, jak twoje cialo czuje sie teraz. W czasie ¢wiczen
nalezy skupia¢ sie na pracy ciala i oddechu.

Nauka relaksacji moze poczatkowo stanowi¢ wyzwanie. Moze nam by¢ trudno
odcig¢ sie od otaczajacych nas bodZcow i rozpraszaczy. Ale warto probowac -
efekty widoczne s3 od razu a wraz z praktyka jest coraz lepie;j!
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