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¥ RELAKSACIA" o



Wspodtczesne zycie, petne pospiechu, stawia nam
coraz trudniejsze wyzwania, co rodzi liczne napiecia
i moze byc¢ przyczyng wielu problemow
emocjonalnych i stresu. Mogg sie one wyrazac
w dolegliwosciach somatycznych (bole gfowy,
plecow, zaburzenia miesigczkowania, brak lub
nadmierny apetyt i inne) lub psychicznych (ciggte
zmeczenie, trudnosci ze snem, drazliwosc itp.).
Czasami przyczynia sie to do braku zadowolenia
z zycia i frustracji, ale niejednokrotnie moze by¢
czynnikiem wywotujgcym lub sprzyjajgcym
wystapieniu kryzysow psychicznych (np. depresja,
lek napadowy, bezsennosc).




Kazdy cztowiek w swoim zyciu styka sie z roznymi
stresogennymi sytuacjami, ktore wymuszajg na nim
reakcje mobilizacji zwang inaczej reakcjg ATAK-UCIECZKA.
Ten rodzaj reakcji jest wrodzony i dotyczy ludzi oraz
zwierzat. Uruchamia sie ona w sytuacji zagrozenia.



Taka wrodzona reakcja w przypadku ludzi pierwotnych
pozwalata im przetrwac, przygotowywata ich ciata do
walki lub ucieczki. Wspoétczesnie ludzie nadal

uruchamiajg te wrodzong reakcje, ale zbyt czesto

i niewspotmiernie do zagrozenia. Dzisiejszym ,,._ge'?f-" ik
zagrozeniem dla cztowieka sa réznorodne sytuacje =5
zyciowe niekoniecznie zagrazajace jego istnieniu. Uzywa :'_;-_ >
on ataku-ucieczki takze pod wptywem sytuacji, ktére T

wydajg mu sie grozne z psychologicznego punktu

widzenia (najczesciej w sytuacjach stresowych). Im
czesciej uruchamiamy te reakcje, tym wieksze _

prawdopodobienstwo nadcisnienia i powstania nawyku #
mobilizacyjnego, ktéry utrzymuje nas w sidtach napiec. 7




Stres najprosciej mozna zdefiniowac jako reakcje
organizmu w odpowiedzi na wydarzenia, ktore
zaktdcajg jego rownowage, obcigzajg lub
przekraczajg nasze zdolnosci do skutecznego
poradzenia sobie. Wspomniane wydarzenia
zaktdcajgce okreslamy jako stresory. Ich zrodto moze

by¢ zaréwno fizyczne (np. hatas, przeludnienie, ,
choroby, katastrofy naturalne) jak i spoteczne (np.
brak zatrudnienia, cigza i pordd, problemy rodzinne,
utrata ukochanej osoby, przestepczosc).




codzienne utrapienia

Pomimo niewielkiej ,,sity
razenia” mogg by¢
problematyczne ze wzgledu na
swojg powszechnos$¢ (np.
przebita opona, spdznienie,
konflikt z przetozonym).

stresory powazne

Charakteryzujg sie zwigzkiem z
tzw. zmianami zyciowymi. To
okolicznosci o charakterze
przetomu, jak wejscie w
zwigzek matzenski, zmiana
pracy, czy narodziny nowego
cztonka rodziny.

stresory katastrofalne

Oddziatujg na cate grupy ludzi
w dramatyczny sposdéb (np.
wojny, katastrofy naturalne,

zamachy terrorystyczne),
uderzajg w najbardziej

podstawowe ludzkie potrzeby i

wartosci, jak zycie czy
bezpieczenstwo.



Od czego zalezy to, ze sie stresujemy?

Mozna zauwazy¢, ze te same sytuacje to dla jednych
0s0b ekscytujgce wyzwanie (eustres) a dla innych
prawdziwy koszmar (dystres). Pomysimy o np. skoku

spadochronowym, nurkowaniu z rekinami, pracy _
maklera gietdowego, przeméwieniu dla 500 osdb czy - =
jezdzie samochodem z predkoscig 200 km/h. Ludzie :
bardzo rdznig sie subiektywng oceng tych sytuacji.
Stad poza charakterystykg samego stresora, istotng
role w tym czy sie stresujemy odgrywa nasza
subiektywna ocena stresora.




Zaburzenia ze strony ukfadu ruchu (bdle krzyza, . — . A—
sztywnosc karku, bol gtowy, migrena, béle Nadmierna lepkos¢ krwi, wzrost ci$nienia i skurcz

miesniowe, zapalenie stawow). ' naczyn. moze uposlcled%:?\c.takze_quzeme' mozgowe
® i powodowac réznie nasilone zmiany
niedokrwienne mozgu tacznie z udarem mozgu.

Stres niekorzystnie wptywa na uktad pokarmowy,

Niekorzystny wptyw stresu na czynnos¢ uktadu krazenia. moze by¢ przyczyng ostrych wrzodéw zotadka lub
Duze ilosci adrenaliny powoduja skurcz naczyn nadzerek btony $luzowej zotadka, choréb zapalnych
krwionosnych i wzrost cisnienia tetniczego. Adrenalina jelit, biegunek, zaparc.

powoduje zwiekszenie sity i przyspieszenie pracy serca.

Zmiany w reakcjach emocjonalnych i zachowaniu:

= strach, lek, frustracja, drazliwos¢, obnizenie poczucia
wtasnej wartosci, chwiejno$é emocjonalna, pesymizm,
ptaczliwosé, uczucie zmeczenia, zto$é, nieuzasadniona
Zaobserwowano, ze w stresie obniza sie poziom \ agresja, impulsywnos¢, wybuchowos¢, jgkanie sie,
witaminy C, czyli w takich warunkach jej podaz szybkie tempo mdwienia, narzekanie, zaburzenia snu,
zmniejsza odpornos¢ organizmu. tiki nerwowe, zgrzytanie zebami, silne pobudzenie.
°
Zaburzenia koncentracji, pamieci, koordynacji i proceséw Nadmiar kortyzolu niekorzystnie odbija sig na
poznawczych (spostrzegania, uwagi), poczucie bezsilnosci, metabolizmie weglowodanodw, przyczyniajac sie do
przyémienie Swiadomosci, nieracjonalno$é myslenia, rozwoju cukrzycy. Ta za$ przyspiesza zmiany
obnizona efektywnos¢ i tempo pracy, zwolniony refleks. miazdzycowe w naczyniach i jest niezaleznym czynnikiem

ryzyka chordéb sercowo-naczyniowych.



W sytuacjach zwiekszonego napiecia cze$¢ oséb ,,dla uspokojenia” wypala wieksze ilosci papierosow, wypija wiecej
kawy czy alkoholu. Niektdrzy roztadowujg stres nadmiernym jedzeniem. Takie zachowania przynoszg chwilowe
wyciszenie, ale w ostatecznym rozrachunku tylko pogtebiajg zmiany krgzeniowe.

Stres towarzyszy nam na co dzien i tylko niektérym udaje sie go unikac. To, co mozemy zrobi¢ to nauczyc sie
minimalizowac jego skutki. Organizm nie moze pracowac na petnych obrotach przez 24 godziny na dobe, potrzebuje
regularnych okreséw snu i wypoczynku.

®
W oderwaniu sie od codziennych
problemow pomaga wysitek fizyczny,
uprawianie sportu, gimnastyka a nawet
zwykte spacery.
»
. -
Podobny efekt wywiera
uprawianie hobby,
poswigcanie sig ulubionym Nalezy unikaé przewlektego
zajgciom jak majsterkowanie, stosowania $rodkéw uspokajajacych,
robotki reczne, uprawa
ogrodka, taniec, joga i wiele
innych.

Szczegdblng uwage powinno
poswiecic¢ sie wiasciwemu
odzywianiu; positki zjada¢
regularnie, bez pospiechu,

wyrownywac niedobory witamin i
mikroelementéw
zwtaszcza witaminy C, B cynku,
zelaza, magnezu.

ktére dos¢ szybko mogg spowodowad
uzaleznienie. Preferowane sg
preparaty naturalne jak melisa.
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1. Zadbaj o mozliwie najlepsze warunki pracy

Przyjrzyj sie swojemu miejscu prac(]/, zwtaszcza najblizszemu otoczeniu i zastanow sie nad tymi,
jego elementami, ktére mogg utrudniac ci prace i sprzyja¢ mnozeniu sie sytuacg stresogennych.
By¢ moze masz za mato przestrzeni, w twoim pomieszczeniu jest zbyt ciemno lub duszno. A moze

panuje w nim hatas? Zastandw sie jak mozna zmieni¢ te elementy i zadbaj o komfortowe warunki.

2. Zastanow sie nad swoimi obowigzkami
Zastanow sie nad tym, ktére z twoich obowigzkdw daja ci najwigcej satysfakcji, a ktore sg
najbardziej stresujgce i nieprzyjemne. Moze okazac sie, ze z’réd#o twojego stresu tkwi w jedneL
wykonywanej przez ciebie czynnosci, ktérej po prostu bardzo nie lubisz. Jedli dojdziesz do takic
wiasnie wnioskdw porozmawiaj ze swoim przetozonym — moze wspodlnie wypracujecie jakies$
rozwigzanie.

3. Zwieksz umiejetnos¢ radzenia sobie ze stresem
By¢ moze twoj stres wynika nie z wagi rzeczy, ktére cie stresuja, ale z twojej niewielkiej
umiejetnosci radzenia sobie ze stresem. Jedli tak wtasnie jest zastanow sie nad wybraniem,

ktoregos z dostepnych na rynku kursow, ktore oferujg zwigkszenie umiejetnosci radzenia sobie ze
stresem, w tym zwiekszenia odpornosci na stres pracy.

4. zastandw sie nad stresem w innych sferach zycia

Zastanow sie nad tym, czy twdj stres w pracy rzeczywiscie pochodzi z pracy. By¢ moze jego zrédto

znajduje sie w twoim zyciu osobistym, czy rodzinnym. Jesli tak przyjrzyj sie temu zrédtu i zastanow”

sie co mozesz zrobié¢ — byé moze wystarczy rozmowa i wyjasnienie sytuacji z kims ci bliskim, a moze
chodzi o problemy finansowe i warto skorzysta¢ z pomocy doradcy finansowego, by np. zmniejszy¢
swoje obcigzenia.

W




5. Skorzystanie z pomocy specjalisty

Jesli przyjrzatas sie swojemu zyciu zawodowemu i prywatnemu, reflektowatas na temat
miejsca pracy oraz twoich umiejetnosci radzenia sobie ze stresem, jednak nie dosztas do
zadnych satysfakcjonujgcych wnioskdw, mozesz skorzysta¢ z pomocy psychologa, ktéry
pomoze ci zrozumieé powodujgce twojg uczucie stresu.

6. Zmien swoje podejscie

BadZz wyrozumiata dla innych. Pamietaj, ze nie ma ludzi idealnych. Staraj sie zaktada¢
dobre intencje osdb i dostrzega¢ pozytywne strony sytuacji. Nie pomniejszaj dokonan

swoich oraz wspétpracownikdéw. Gdy myslisz o swoich obowigzkach unikaj zwrotow

»,zawsze”, ,nigdy”, ,natychmiast”, ,musze”. Zamiast nich postaraj sie uzywaé zwrotéw

,dobrze by byto”, ,,chciatabym”, ,, postaram sie”.
7. Postaw na dobrg komunikacje

Postaraj sie rozwigzywac konflikty i wyjasnia¢ sytuacje zanim atmosfera w pracy
zgestnieje na tyle, ze w koncu kim$ zaczng kierowac¢ emocje. Nie unikaj stowa ,dziekuje”.
Doprecyzowuj swoje prosby i polecenia i dopytuj innych, jesli ich prosby i polecenia sg
dla ciebie niezrozumiate.




8. Pamietaj o sobie

Dbaj o swoje sprawy i swdj komfort. Jesli pewne obowigzki naruszaja ton'e prawa, nie bdj sie
odmawiaé. Pamietaj takze o swoim zdrowiu oraz zasadach work-[ife balance.

9. Dobrze sie zorganizuj

Prowadz? kalendarz, kontroluj swoj czas i sprawy, ktére musisz doprowadzi¢ do korica. Unikaj
odkfadania wszystkiego na pdznie;j.

10. Regeneruj sity

Wysypiaj sie, odpoczywaj, dbaj o aktywnosc¢ fizyczng i zdrowa diete. Nie zaniedbuj swoich pasiji.
Nie zapominaj o przyjaciofach, rodzinnie i innych osobach, ktére sg wazne w twoim zyciu.
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Spis tresci:
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Co to jest relaksacja?

Cwiczenia relaksacyjne.

Jak zaczaé? Cwiczenia oddechu.
Techniki relaksacyjne.

Jak czesto poddawac sie relaksac;ji?
Efekty relaksaciji.




Co to jest relaksacja? L
\ & ,‘

Relaksacja jest rozluznieniem wewnetrznego napiecia, w wyniku ktorego
Zmniejszajg sie nasze negatywne emocje, takie jak lek, ztosc, gniew,
zawisC. Mozemy powiedziec, ze w wyniku rozluznienia emocje
transformuja sie w zyczliwosc, rados¢ spoko;.

Innymi stowy: rozluznienie wewnetrznych napiec i negatywnych emocji
sprzyja rozwojowi dojrzatos¢ emocjonalnej.

Relaksacja to metody i sposoby uzyskiwania stanu fizycznego i

psychicznego odprezenia, czyli tzw. stanu relaksu. Treningi i cwiczenia
relaksacyjne stuzg wypracowaniu nawykow wprowadzania sie w ten stan.



r

Reakcja relaksu jest demobilizacyjng reakcja
organizmu, przeciwienstwem ataku-ucieczki.
Polega na zmniejszeniu aktywnosci organizmu, co
w praktyce oznacza przede wszystkim:
Zzmniejszenie zuzycia tlenu przez organizm o
okoto 10- 20%, zmniejszenie ilosci uderzen serca
o okoto 3 na minute, zwolnienie rytmu
oddychania, zmniejszenie poziomu kwasu
mlekowego, wzrost fal Alfa w korze mozgowe;j.




Co to jest relaksacja? L )

Reakcji relaksu towarzyszy¢ mogg subiektywne odczucia okreslane
jako wewnetrzny spokdj, wewnetrzne wyciszenie, odprezenie,
pogoda ducha, wrazenie zapadania sie, wewnetrzna btogos¢,
tagodna euforia, stan zmienionej Swiadomosci. Mowi sie niekiedy
wprost, ze relaks jest specyficznym ,,przestrojeniem swiadomosci”,
ktore powoduje zmniejszenie wrazliwosci na bodzce zewnetrzne
i zwiekszenie wrazliwosci na bodzce wewnetrzne pochodzgce z
wnetrza organizmu i sfery ducha oraz psychiki.



Cwiczenia relaksacyjne ~
\ > A

Relaksacja moze by¢ metodg, ktéra w mniej nasilonych problemach
zapewnia istotng ulge, a w bardziej ztozonych — moze by¢ dodatkowym
elementem terapii. Podstawowe ¢wiczenia relaksacyjne sg proste
i mozliwe do zastosowania w warunkach domowych.

Stosowanie metod relaksacyjnych nie wymaga wielkich naktadow.
Potrzebne jest ciche miejsce, w ktérym swobodnie mozemy przyjac
wygodng pozycje (lezgcq, pot lezgcq, a niekiedy siedzgcq). Trzeba znalez¢
jedynie 15-20 minut, ktore przeznaczymy w petni na odprezenie.
Pomocna moze byc¢ spokojna, lubiana i przyjemna muzyka.



&

Relaksacje zaczynamy od wykonania
kilku gtebokich i spokojnych
oddechdw przeponowych (oddychanie torem
brzusznym). Wazne jest, aby sie na oddechach
skoncentrowac, starac sie myslec tylko o tym,
czyli wykonywac je swiadomie. Wykonaj 10
takich sSwiadomych oddechow — by¢ moze
zauwazysz, ze kazdy z nich jest spokojniejszy
i przynosi stopniowe odprezenie.




Jak zacza¢? Cwiczenia «}&

Oddech pozwala w kazdej sytuacji uwolnic sie od stresu. Gdy tylko
poczujesz, ze cos zaczyna Cie irytowac, gwattownie wypusé
powietrze z ptuc. Ten wydech musi by¢ mocny i gtosny, chodzi
o to, by usungc¢ powietrze z samego dna ptuc. W mysli zacznij
powtarzac: spokadj, spokoj. Potem powoli nabierz gteboko
powietrza i wypusc je dtugim powolnym oddechem ze styszalnym
(jesli to mozliwe) na koricu. Opusc¢ ramiona. Powtorz kilka razy.
Natychmiast poczujesz spokdj. Ciato wroci do rownowagi.



Techniki relaksacyjne \ > ,‘

Nastepnie mozemy przejs¢ do wtasciwych technik relaksacyjnych.
W przypadku nasilonego niepokoju, gdy trudno jest na diuzej
pozbyc sie napiecia i leku, przydatna jest metoda bazujaca na

progresywnej relaksacji miesni. Polega to w gtownej mierze na
stopniowym, sSwiadomym napinaniu i rozluznianiu grup miesni.
Nastepnie powtarzamy to ¢wiczenie zaciskajac i rozluzniajac
kolejne czesci ciata, po to by dalej w ten sam sposdéb swiadomie
kurczy¢ i rozkurczac kolejne, wieksze grupy miesni (ramion,
brzucha, posladkow, ud, tydek i stop).



Techniki relaksacyjne X i

U osob, ktore sg w stanie utrzymac skupienie przez kilka lub
kilkanascie minut, bardziej przydatne moga byc¢ techniki
wizualizacyjne. W ich ramach tworzy sie plastyczne wyobrazenie
miejsca, ktore wyzwala przyjemne uczucia. Typowe takie
wyobrazenia to na przyktad zielona tgka, polana w lesie, stoneczna
plaza, brzeg spokojnej rzeki — miejsca, ktore kojarzg sie ze spokojem,
relaksem i bezpieczenstwem. Probujgc sobie taka sytuacje
wyobrazi¢ mozna pomyslec¢ o wszystkich przyjemnych elementach
naszego wyobrazenia; np. delikatne muskanie naszych stép cieptym
piaskiem, uspokajajgce dzwieki fal rozbijajgcych sie o brzeg plazy itp.



Jak czesto poddawac sie reI G 5

Zawodowy trener pracy z umystem twierdzi, ze robic relaksacje raz
dziennie to dobrze, dwa razy dziennie to bardzo dobrze, a trzy razy
dziennie to doskonale! tadnie brzmi, ale jak znalez¢ czas na
poddawanie ciata i umystu temu oczyszczajgcemu zabiegowi?
Najtatwiej wygospodarowac te chwile wieczorem przed zasnieciem
i rano zaraz po obudzeniu sie. Jesli to trudne, mozna zadowoli€ sie
jedna sesjg wykonywang w dowolnym momencie dnia. Gdy juz
nabedziesz wprawy, a twoj organizm przyzwyczai sie do relaksacji,
mozesz skrocong jej forme przeprowadzi¢ np. na przystanku, gdy
czekasz na autobus.



Efekty relaksacji

Wiele 0sob przy niewielkim
wysitku lub dzieki
wspotpracy
z wykwalifikowanym
trenerem uzyskuje dzieki
opisywanym
technikom spokdj
i poczucie odzyskania

kontroli nad zyciem. L




Efekty relaksac;ji )

Jednak nabycie umiejetnosci odprezania sie przy zastosowaniu
treningu relaksacyjnego wymaga w miare regularnych ¢wiczen i
pewnej wprawy. Aby efekty tych ¢wiczen byty odczuwalne, trzeba je
powtarzac okoto 3-5 razy w tygodniu, przez minimum 2 tygodnie.
Brak skupienia, dbatosci i pospiech moze by¢ przyczyng stabych
rezultatow, co wtornie moze nasila¢ niepokoj (,nawet to mi sie nie
udaje”). Dla niektorych moze to by¢ powodem dla siegniecia po
srodek lub lek uspokajajacy, co zwykle nie rozwigzuje probleméw w
Sposob trwaty.



Dziekujemy za uwage!
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