
Techniki relaksacyjne 

Nasza reakcja na stres  to stan pełnej gotowości  organizmu do ratowania się przed zagrożeniem: serce 

bije szybciej, wzrasta ciśnienie krwi, tętno i oddech przyśpiesza, mięśnie całego ciała mocno napinają 

się. Taka reakcja naszego organizmu jest naturalna. Niestety, jeżeli występuje zbyt często nasz 

organizm nie ma czasu by odpocząć. Jest w ciągłej gotowości do walki lub ucieczki, czyli  

w chronicznym stresie. 

Na taki przewlekły stres mogą pomóc techniki relaksacyjne. 

Relaksacja to stan, w którym organizm jest spokojny, rozluźniony, a wszelkie reakcje stresowe są 

zatrzymane. 

 Twoje serce zwalnia i uspokaja swój rytm, co powoduje, że: 

• Oddech staje się wolniejszy i głębszy 

• Obniża się ciśnienie krwi 

• Mięśnie są rozluźnione 

• Zwiększa się przepływ krwi do mózgu 

• Poprawia się trawienie 

• Obniżają się poziomy hormonów stresu (adrenalina, kortyzol) oraz cukru we krwi 

• Poprawia się koncentracja, nastrój i jakość snu 

• Zmniejsza się ogólne zmęczenie 

Dziś wiele mówi się o treningu relaksacyjnym. Relaksacji trzeba się nauczyć. Dlatego przedstawione 

techniki nazywa się treningiem relaksacyjnym. Nie zniechęcaj się, jeśli nie uda Ci się odprężyć za 

pierwszym razem. 

Wśród technik relaksacyjnych wyróżnia się między innymi: 

- technikę progresywnej relaksacji mięśni Jacobsona 

- trening autogenny Schultza 

- medytacja mindfulness ( uważności) 

 

Zasady treningu relaksacyjnego: 

1. Staraj się ćwiczyć codziennie – jak w każdym treningu kluczem do sukcesu jest 

systematyczność. 

2. Nie trenuj, kiedy czujesz, że jesteś bardzo zdenerwowany – spróbuj najpierw się trochę 

wyciszyć. 

3. Nie trenuj, kiedy jesteś śpiący – są to techniki rozluźniające – może więc się zdarzyć, że 

zaśniesz w trakcie praktyki. 

4. Pamiętaj, że sukcesu nie osiągniesz od razu. Potrzeba czasu aby dojść do wprawy  

w relaksowaniu się. Jednak warto. 

 

Linki, z których możesz skorzystać: 

https://www.youtube.com/watch?v=XBeXBATTn1Y medytacja na pozytywne myślenie ( 11 minut) 

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

https://www.youtube.com/watch?v=DWxBQOz5FzM progresywna relaksacja mięśni metodą 

Jacobsona 

 

Każdy musi wybrać metodę, która odpowiada mu  najbardziej. Wpływ na wybór praktyki może mieć 

głos lektora oraz  muzyka w tle. Warto też przeczytać w opisie, czy prowadzący jest osobą 

wykwalifikowaną do prowadzenia tego rodzaju praktyki – jest psychologiem bądź psychoterapeutą. 

Bądź odpowiedzialny korzystając z zasobów Internetu. 

 

Katarzyna Górska – doradca metodyczny 

https://www.pokonajlek.pl/higiena-snu/
https://www.youtube.com/watch?v=XBeXBATTn1Y
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