Techniki relaksacyjne

Nasza reakcja na stres to stan petnej gotowosci organizmu do ratowania sie przed zagrozeniem: serce
bije szybciej, wzrasta cisnienie krwi, tetno i oddech przyspiesza, miesnie catego ciata mocno napinajg
sie. Taka reakcja naszego organizmu jest naturalna. Niestety, jezeli wystepuje zbyt czesto nasz
organizm nie ma czasu by odpoczaé. Jest w ciggtej gotowosci do walki lub ucieczki, czyli
w chronicznym stresie.

Na taki przewlekty stres moga poméc techniki relaksacyjne.

Relaksacja to stan, w ktorym organizm jest spokojny, rozluzniony, a wszelkie reakcje stresowe sg
zatrzymane.

Twoje serce zwalnia i uspokaja swdj rytm, co powoduje, ze:

¢ Oddech staje sie wolniejszy i gtebszy

¢ Obniza sie ci$nienie krwi

e Miesnie sg rozluznione

o Zwieksza sie przeptyw krwi do mdzgu

e Poprawia sie trawienie

¢ Obnizajg sie poziomy hormonow stresu (adrenalina, kortyzol) oraz cukru we krwi
* Poprawia sie koncentracja, nastrdj i jakos¢ snu

* Zmniejsza sie ogdlne zmeczenie

Dzi$ wiele mowi sie o treningu relaksacyjnym. Relaksacji trzeba sie nauczy¢. Dlatego przedstawione
techniki nazywa sie treningiem relaksacyjnym. Nie zniechecaj sie, jesli nie uda Ci sie odprezy¢ za
pierwszym razem.

Wsrdd technik relaksacyjnych wyrdznia sie miedzy innymi:
- technike progresywnej relaksacji miesni Jacobsona

- trening autogenny Schultza

- medytacja mindfulness ( uwaznosci)

Zasady treningu relaksacyjnego:

1. Staraj sie ¢wiczy¢ codziennie — jak w kazdym treningu kluczem do sukcesu jest
systematycznosé.

2. Nie trenuj, kiedy czujesz, ze jeste$ bardzo zdenerwowany — sprébuj najpierw sie troche
wyciszy¢.

3. Nie trenuj, kiedy jestes Spigcy — s to techniki rozluzniajgce — moze wiec sie zdarzy¢, ze
zasniesz w trakcie praktyki.

4. Pamietaj, ze sukcesu nie osiggniesz od razu. Potrzeba czasu aby dojs¢ do wprawy
w relaksowaniu sie. Jednak warto.

Linki, z ktorych mozesz skorzystac:
https://www.youtube.com/watch?v=XBeXBATTn1Y medytacja na pozytywne myslenie ( 11 minut)

https://www.youtube.com/watch?v=DAxYabx1ELQ trening autogenny Schultza

https://www.youtube.com/watch?v=DWxBQOz5FzM progresywna relaksacja miesni metodg

Jacobsona

Kazdy musi wybra¢ metode, ktdra odpowiada mu najbardziej. Wptyw na wybdr praktyki moze mieé
gtos lektora oraz muzyka w tle. Warto tez przeczyta¢ w opisie, czy prowadzacy jest osoba
wykwalifikowang do prowadzenia tego rodzaju praktyki — jest psychologiem badz psychoterapeuta.
Badz odpowiedzialny korzystajgc z zasobdw Internetu.

Katarzyna Goérska — doradca metodyczny
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