JAK RADZIC SOBIE ZE STRESEM -
TECHNIKI RELAKSACY]JNE.

Czym jest stres?

Stres najprosciej mozna zdefiniowa¢ jako reakcje organizmu w odpowiedzi na
wydarzenia, ktore zaktocajg jego rownowage, obciazajg lub przekraczajg nasze zdolnosci
do skutecznego poradzenia sobie. Obecnie, dla wigkszosci z nas najwigkszym stresorem
jest czas pandemii. Boimy si¢ o siebie, o naszych bliskich, nasze zdrowie, pracg, finanse,
czy naszg przysztos¢.

Jak poradzic€ sobie ze stresem w tym czasie?

Przede wszystkim nalezy pamigta¢ o technikach relaksacyjnych. Relaksacja to
doskonaty sposob na stres. W codziennym zabieganiu i zamartwianiu si¢ warto znalez¢
chwile na wyciszenie i przywrdcenie harmonii — zycie bedzie woéwczas nie tylko
przyjemniejsze, ale dodatkowo unikniemy tez niekorzystnych konsekwencji przewlektego
stresu.

Na czym polega relaksacja?

Relaksacja to po prostu swiadomy odpoczynek — odcigcie si¢ na jakis czas od
wszystkich stresujacych bodzcow 1 przebywanie w blogim spokoju, ktory leczy nie tylko
dusze, ale 1 ciato.

% Metod relaksacji jest wiele, wiec kazdy moze wybra¢ t¢ najbardziej mu
odpowiadajaca. Chodzi o to, zeby wyciszy¢ si¢ po codziennej bieganinie 1 pozwolié
organizmowi oraz nerwom odpoczaé. Zazwyczaj oznacza to odcigcie si¢ od
nadmiaru bodzcow sensorycznych oraz od nadmiaru informacji.

¢ Relaksacja niekoniecznie musi jednak polega¢ na bezczynnym siedzeniu
oddawaniu si¢ medytacji. Mozna takze relaksowac si¢, zajmujac si¢ swoim hobby
lub chociazby pracujac w przydomowym ogrodzie.

% Podstawowy warunek relaksacji to przyjemnos$¢, jaka pltynie z wykonywania danej
czynnosci 1 odcigcie si¢ dzigki niej na jaki$§ czas od stresujgcych sytuacji.




NAJBARDZIEJ ZNANE TECHNIKI RELAKSACYJNE

+« Trening autogenny Schultza

Polega na relaksowaniu si¢ poprzez wchodzenie w stan glebokiego rozluznienia mig§niowego
1 wyciszenia umystu poprzez autosugesti¢. W trakcie treningu koncentrujemy si¢ kolejno na
wybranych partiach ciata i wrazeniach odczuwanych w tym miejscu. Stuzg temu odpowiednie,
sugestywne sformutowania, takie jak ,,moje ciato jest cigzkie...”

https://www.youtube.com/watch?v=DAxYabx1ELQ&t=2s
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% Technika progresywnej relaksacji Jacobsona

Opiera si¢ na prostym ¢wiczeniu: napinaniu pojedynczych mig$ni wraz z wdechem — jeden po
drugim, koncentrujac si¢ na uczuciu napigcia, a nastgpnie na swiadomym rozluznianiu. Po
opanowaniu tej umiejetnosci przechodzimy do napinania i odpr¢zania juz nie tylko
pojedynczych migs$ni, ale catych grup.

https://www.youtube.com/watch?v=DWxBQOz5FzM

+ Wizualizacja

Trening wizualizacji jako technika relaksacyjna nie jest niczym innym jak wyobrazaniem sobie
przyjemnych, dajacych odprezenie miejsc.

https://www.youtube.com/watch?v=ugD69G20inw&t=177s



https://www.youtube.com/watch?v=DAxYabx1ELQ&t=2s
https://www.youtube.com/watch?v=DWxBQOz5FzM
https://www.youtube.com/watch?v=uqD69G2Oinw&t=177s
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* Tworcza relaksacja

Polega na wykorzystaniu technik plastycznych. Jest to korzystanie np. z kolorowanek
antystresowych, ale takze malowanie, rzezbienie itp.

s Masaz

Masaz to zdecydowanie jedna z popularniejszych technik relaksacyjnych. Pomaga on rozluznic¢
napi¢te miesnie, przynosi ulge tym, ktore sg obolale, uspokaja i koi nerwy, a takze pozwala si¢
zrelaksowac 1 zapomnie¢ o stresorach. Ta metoda ulatwia rowniez zasypianie. Taki masaz moze
by¢ wykonywany rowniez w domu. Popro$ bliska osobe o rozmasowanie migsni karku i szyi.
Pamigtaj, ze taki masaz powinien by¢ bardzo delikatny, spokojny 1 wolny, bez wykonywania
silnych praz gwattownych ruchow.
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% Aromaterapia

Aromaterapia, czyli relaks z pomocg zapachéw, moze ukoi¢ nieco nerwy. Ta technika §wietnie
nadaje si¢ do wykonania w domu. Wystarczy kominek zapachowy, $wieca oraz dobrze dobrany
olejek zapachowy.




7

% Muzykoterapia

Muzykoterapia to samodzielna metoda terapeutyczna, bazujaca na leczniczym wplywie
dzwieki 1 muzyki na cztowieka. Terapia muzyka wykorzystuje wpltyw utozonych w sekwencje
dzwigkdéw na psychiczng i somatyczng (cielesng) sfer¢ organizmu ludzkiego.

https://www.youtube.com/watch?v=JLsomge8un4

s Aktywnos¢ fizyczna

Kiedy organizm jest zestresowany, charakteryzuje go podwyzszony poziom stresu, zwany
kortyzolem. Nie ma lepszej metody na jego obnizenie jak podjecie aktywnos$ci fizycznej.
Okazuje si¢ ze dopiero ,,wybieganie” ztych emocji i nerwow dziata kojaco. Dobrymi sposobami
na uspokojenie 1 odprezenie s3 miedzy innymi bieganie, jazda na rowerze, czy ¢wiczenia
domowe.
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% Medytacja

Praktyki polegajace na ¢wiczeniu umyshu lub wprowadzaniu si¢ w odmienny stan swiadomosci
dla uzyskania dobroczynnego skutku, badz aby umyst uznat tres¢ odmiennego stanu bez
identyfikowania si¢ z nim lub jako cel w sam sobie.

https://www.youtube.com/watch?v=XBeXBATTn1Y



https://www.youtube.com/watch?v=JLsomqe8un4
https://www.youtube.com/watch?v=XBeXBATTn1Y

% Joga

Joga to system technik filozofii indyjskiej, ktorego celem jest utrzymanie zewngtrznego i
wewnetrznego cala w czystosci. Dzigki jodze pozostawiamy umyst samemu sobie, dgzymy w
niej do treningu ciata i ducha. Samo stowo joga oznacza zjednoczenie.

https://www.youtube.com/watch?v=2DGVtQrGtVV0

Opracowata: Karolina Mach

Zrodia:

https://www.centrumdobrejterapii.pl/materialy/relaksacja-sposob-na-odprezenie-i-wzmocnienie/

https://pdf.helion.pl/sieded/sieded.pdf
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