Stres

...najprosciej mozna zdefiniowac jako reakcje organizmu w odpowiedzi na wydarzenia, ktore
zaklocaja jego rownowage, obcigzajg lub przekraczaja nasze zdolnosci do skutecznego poradzenia
sobie. Wspomniane wydarzenia zaklocajace okreslamy jako stresory.

Pamietaj, stres jest przede wszystkim emocja, kojarzy nam si¢ ze stanem wzmozonego napiecia
emocjonalnego i aktywizacji catego ustroju. Definicja stresu wedtug znanego psychologa Richarda
Lazarusa mowi 0 tym, ze stres jest stanem lub uczuciem doswiadczanym, gdy dana osoba postrzega,
ze "wymagania przekraczaja osobiste i spoteczne zasoby, ktore jednostka jest w stanie zmobilizowaé”,
a potocznie rzecz ujmujagc odczuwamy stres, gdy uwazamy, ze tracimy nad czyms$ kontrole, gdy
nie mamy wplywu na pewne sprawy. W dochodzeniu i przezywaniu Stresu najwazniejsze jest nasza
zdolnos$¢ radzenia sobie z nim; chodzi tu o pewnego rodzaju perspektywe i umiej¢tnosé dziatania w
okreslonych sytuacjach.

Wriacz jaka spokojng muzyke, a moze to https://www.youtube.com/watch?v=z6sW6jG8eQY

i sprobuj si¢ zrelaksowac

TRENING JACOBSONA

1. Na poczatku wez dwa glebokie wdechy, powietrze wydychaj powoli. Zaciénij teraz pigéci obu rak,
poczuj napigcie, przytrzymaj na okoto 5 sekund... i pusé. Daj sobie chwile, aby zwrdci¢ uwage na
uczucie odprezenia w tym miejscu (odczuwasz juz je?)

2. Napnij wszystkie migsnie obu rak przyciskajac przedramig¢ do swoich barkéw i przytrzymaj przez
moment, a teraz pusc.

3. Napnij swoje barki i przytrzymaj przez moment, a teraz pusc.

4. Podnie$ brwi, zmarszcz czoto, przytrzymaj przez moment, a teraz pusc.

5. Zaci$nij powieki oraz napnij wszystkie migsnie wokot oczu. Napinaj je przez moment i pusc.

6. Zaci$nij mocno zeby jednoczes$nie przyciskajac silnie jezyk do podniebienia i przytrzymaj przez
moment, a teraz pusc.

7. Skieruj gtowe do tytu, napnij tylne migsnie swojej szyi. Poczekaj chwile... i pus¢. To zadanie
wykonaj dwukrotnie, gdyz migsnie szyi sa czesto najbardziej napiete.

8. Napnij migsnie swoich plecow, przytrzymaj przez moment, a teraz pusé.

9. Wez gleboki wdech, przytrzymaj powietrze i napnij migsnie Klatki piersiowej. Przytrzymaj, a razem
z wydychanym powietrzem rozluznij te mig¢$nie.

10. Napnij mig$nie swojego brzucha, przytrzymaj przez moment, a teraz pusc.

11. Teraz napnij migsnie swoich posladkow, przytrzymaj i pusc.

12. Zaci$nij migénie ndg, najpierw ud, pozniej tydek, przytrzymaj i pusé.

13. Napnij migs$nie stop kierujac palce w kierunku Twojej twarzy i przytrzymaj przez moment, a teraz
pus¢. Pamigtaj 0 odczuwaniu stanu relaksacji.

14. Skurcz palce u stop, silnie napinajgc migsnie tam si¢ znajdujace, przytrzymaj i pusc.

15. Odczuj $wiadomie stan w jakim znajduje si¢ Twoje ciato, poczuj giebokie odprezenie, w ktorym
si¢ znajdujesz. Jesli jeszcze jaki$ migsien jest cho¢ troche napiety, zacisnij go mocno i pusé.

16. Ciesz si¢ tym przyjemnym stanem przez kilka minut wizualizujac sobie miejsca, ktore lubisz,
przyktadowo las, take, ogrod, plazg. Skup sie teraz na tej wizualizacji, widzac, styszac i czujac to
wyobrazenie. Po kilku minutach wez gleboki oddech i wstan, konczac to ¢wiczenie.

Przed snem?
A teraz pomysl: jakby takie ¢wiczenie wykonywaé przed snem? Cudowne wyciszenie, stan relaksacji,
ktory na pewno pomoze wej$¢ w stan snu i uczyni go mocniejszym. Oczywiscie, Trening Jacobsona


https://www.youtube.com/watch?v=z6sW6jG8eQY

moze by¢ wykonywany w dowolnym czasie w ciggu dnia, bardzo waznym jest, aby byt on
praktykowany systematycznie.



