Jak zredukowa¢ napiecia emocjonalne, lek, stres, wyciszy¢ sie i odprezy¢?

Rodzice i Nauczyciele, w wielu sytuacjach trudnych, w tym spotecznej izolacji, warto
zadbac o wtasng kondycje psychiczng i dostownie zaopiekowac sie sobg, co
pozytywnie wptynie/ przeniesie sie na nasze dzieci.

Zebratam kilka propozycji do zastosowania w warunkach domowych. Mogg
poprawi¢ jakos¢ funkcjonowania, przynie$¢ duze korzysci na poziomie
psychicznym, poznawczym i fizycznym, obnizy¢ poziom cisnienia tetniczego krwi,
wptyngé pozytywnie na ukfad krwionosny, zredukowaé¢ doswiadczanie niepokoju,
leku i stresu, wyciszy¢ i poprawié jakos¢ snu:

1

Utrzymywanie statego rytmu/ statych elementéw dnia - w przyrodzie mamy
pory roku.

Rozmowa z bliskimi — nawet krétka ma moc relaksacyjng, zaréwno w kontakcie
bezposrednim, jak i w warunkach izolacji z pomocg dostepnych nam
technologii.

Czytanie — najlepiej codzienne umozliwia przeniesienie sie do innego swiata,
oderwanie sie od naszych trosk i probleméw, zrelaksowanie sie i odprezenie.
Na rynku wydawniczym znajdziemy tez ksigzki na nurtujgce nas problemy:

https://bit.ly/Ksiazki na konkretne problemy Biblioteczka-apteczka

Relaksacyjne kolorowanki (rysowanie, malowanie) - sposéb na roztadowanie
stresu, zaréwno dla dzieci, jak i dorostych. W trakcie rysowania zostajg
pobudzone te fale mdézgowe, ktére wprowadzajg nas w stan relaksu

i odprezenia.

Relaksacyjna muzyka — odpowiednio dobrana zmniejsza tetno, cisnienie krwi,
obniza poziom kortyzolu nazywanego hormonem stresu.

Aktywnos$¢ fizyczna - to jeden z podstawowych sposobdw radzenia sobie ze
stresem. Nalezy jednak wybra¢ takag aktywnos¢, ktdra sprawi nam
przyjemnos¢. Ruch pozwala na oderwanie si¢ od probleméw, codziennych
spraw. Powoduje pobudzenie wszystkich uktadéw organizmu, dotlenienie ciata,
wydzielanie si¢ endorfin zwanych hormonami szcze¢$cia.

Oddychanie - glgbokie oddychanie, robienie kilku gtebokich oddechow
pomaga/ polecane jest w kazdej sytuacji napigcia emocjonalnego.


https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fbit.ly%2FKsiazki_na_konkretne_problemy%3Ffbclid%3DIwAR2s7tPiwzm_o70oVNDakZt4kKvReeA8-ABN7moVDXT3ZgreeX5k_2VGi-A&h=AT1-Uw41TciC_K2oTNaMxjWsagsq8YDqWZrnKHcsmHJJt7Ssk3JQ1-kRtedcl6aMfNHrrhfST-Igl_6J327Yj46iJmZPslspcan2_-CNC8-MKB5pWzZzSZiuglaXcp_-PgCwaduHJX5Lb_NeNaq7SgLsjuPaAd5fx8pXuiJCvhzGLbGb1ZKVqexzh1UEGgEkFO3CVxEHafssLo3qgQsBxGmtzzql04eG_dC2LCxnLayvLcGzB_7_MFBk0H6UmAvtwfv1wrVJ-3518qnZ1u_lS-7BpSVXcqLwQj7yt69XFzZHsFhT9k0cEvj_7kMOpPhPoTMMmIPxkZPbN2JVNvbOKFIWfkEmj0d-YuvJy2HfGp1Y3od3PDDHwVTgBy3FZqwzvvVpzTjyuqqXe0AflR_x2VaWhokLMYIZ8tI7eeDRja1Si_T8JQnwilrlLtoRkeWvc8NDow9gGTdpt07I-A1k8iEFHdniRnA1vjtCxgEzu6or1NpFqfv4eoUaF_2ix0EH0ihkmFMWliYQyYQZg6npEG-4k88P37xabWl-Q7Sks3cTq7Rlyt4YG3sbmn73phKzH5XTo9V5lCH97QyS4bHOcN7T38_AIiWv3h24LsnJO_Fq8NyHem_b8KH_SaDGUwEkoDz5
file:///C:/Users/celej/Documents/Biblioteczka-apteczka

8- Przekierowanie uwagi na pomoc innym.

9- Gorzka czekolada — dzieki swoim sktadnikom uspokaja, odpreza i dobrze
wptywa na prace mozgu.

Trzy metody polecane szczegdlnie przez psychologow i terapeutéw:

1- Trening autosugestii.

Autosugestia jest ¢wiczeniem wyobrazni, przywotywaniem obrazdéw i scen,
ktore sprawiajg przyjemnos¢ . Polega na wizualizacji miejsc, sytuacji,

w ktérych najlepiej wypoczywamy: ,,Potdz sie wygodnie. Wyobraz sobie,
ze jeste§ w miejscu, ktore lubisz 1 w ktorym dobrze si¢ czujesz. Skup si¢ na
szczegblach tego miejsca. To pomoze Ci odciac si¢ od terazniejszosci

1 obnizy¢ poziom stresu. Przywotaj ze wspomnierr miejsce, w ktérym
chciatabys$/ chciatbys byé: < Jestem w lesie..., nad morzem..., w goérach...;
widze..., stysze..., dotykam..., czuje odprezenie..., odpoczywam...>”
Autosugestia ma wielkg moc relaksacyjng i jest elementem wielu treningéw.

2- Trening relaksacyjny Jacobsona.

E. Jacobson jest autorem znanego powiedzenia: ,,Zaniepokojony umyst nie
moze istnie¢ z w zrelaksowanym ciele”. Byt przekonany, ze gdy zmniejszy sie
napiecie miesniowe, przetozy sie to automatycznie na odprezenie psychiczne.
Trening znany od lat trzydziestych ubiegtego stulecia, nadal jest uwazany za
jedna z najskuteczniejszych metod wspomagajacych walke z nadmiernym
stresem.

,,»- Zacznij go najlepiej w pozycji lezgcej lub pdtlezacej od napinania

i rozluzniania dowolnych miesni. Wraz z wdechem napinaj dany miesien,
utrzymuj go w napieciu przez ok. 5 sekund, nastepnie z wydechem rozluznij
napinanie.

— Zrob krétka przerwe, by przez kilkanascie sekund spokojnie obserwowacé
reakcje swojego organizmu, zauwazyc rdznice miedzy napietym i rozluznionym
miesniem. Nie ma znaczenia, ktére partie miesni zaczniesz napinac jako
pierwsze. Mozesz rozpoczgc¢ od gtowy, plecdw, rak, brzucha, nég... lub
odwrotnie, od stép i nastepnie przesuwac sie w gore ciata. Kazdg partie miesni
mozesz napina¢ dwa — trzy razy i po kazdym napinaniu zawsze robic krétkie
przerwy.”

Zeby nauczyé sie treningu Jacobsona obejrzyj film w Internecie.
Jezeli nie radzisz sobie z emocjami w wielu sytuacjach, ten trening jest dla
Ciebie.



3- Trening autogenny Schultza

To system ¢éwiczen na odprezenie i relaks, zrownowazenie energii ciata

i umystu. Opracowany przez J. Schultza réwniez w pierwszej potowie
dwudziestego wieku. Dzieki elementom autosugestii mozesz wptyng¢ na swoj
organizm i Swiadomie wywotywac stan spokoju, odprezenia i relaksu. Wyszukaj
w Internecie film bgdz nagranie z treningu autogennego.

Wyglada to mniej wiecej, tak:

,,W spokojnym, przyjaznym miejscu potdz sie wygodnie na wznak.

W pomieszczeniu powinno by¢ ciepto i cicho. Zdejmij uciskajace cie
przedmioty: pasek od spodni, zegarek, pierscionek, buty... Zamknij oczy i staraj
sie zapomniec¢ o otaczajgcym Cie Swiecie. Skup uwage na sobie. Zrob kilka
gtebokich oddechéw. Wdychaj i wydychaj przez nos, obserwujgc wptywajgce

i wyptywajgce powietrze. Wyobraz sobie powiew tagodnego wiatru, ktory
dociera przez nozdrza do Twojej gtowy. Jesli Twoj umyst zacznie btadzié,
sprowadzaj go z powrotem do oddechu. Po kilku minutach rozpocznij trening
autogenny. W myslach méw do siebie: <Skupiam sie na sobie, czuje,

ze ogarnia mnie spokdj, delektuje sie ciszg, zaczynam sie rozluzniac...>
Przenies uwage i mowe wewnetrzng na prawa reke: <Moja prawa reka jest
przyjemnie ciezka, staje sie coraz ciezsza, jest bezwtadna, przyjemnie ciepta,
rozluzniona...> Przenies uwage na lewa reke, powtdérz mowe wewnetrzng....
Tak rozluzniaj kolejno: rece, nogi, brzuch, kark, miesnie twarzy, gtowy, barkow,
miednicy... Nastepnie zajmij sie wyciszeniem umystu. Powiedz sobie:

<Kiedy wdycham powietrze, czuje ciepto i rados$¢, kiedy wydycham

— swobodnie otwieram umyst, uczucia i mysli..., a moj umyst jest spokojny,
wyciszony, czuje sie bezpiecznie..., to dzieje sie samo...>

Zanim otworzysz oczy, powiedz sobie: <Czuje, ze moje ciato i umyst to jednosg,
jestem petna/y energii, wypoczeta/y, gotowa/y do dziatania...>”

YouTube:
- Trening Jacobsona, progresywna relaksacja miesni
- Trening autogenny Schultza

Opracowata psycholog Bozena Ramutkowska-Celej



