Radzenie sobie ze stresem — TERAZ | POTEM. (czes$é druga)
PROPOZYCJE NA ,,TU | TERAZ”

Przerwa — mata, kréotka, a taka wazna.

Im wiecej zadan do zrobienia w krétkim czasie lub réownolegle, tym bardziej konieczne sa krétkie przerwy,

chwila ,tylko dla siebie.” Naukowcy udowodnili, ze wtasciwie wykorzystana dziesieciominutowa przerwa, potrafi
dac ten sam efekt, co godzinna drzemka — o ile jest to czas przeznaczony wytgcznie na siebie i nie towarzyszg
mu wyrzuty sumienia. Zatem:

wypisz wszystkie znane ci sposoby przyjemnego spedzenia 10-15 minut; przypomnij sobie, co kiedys$
sprawiato co przyjemnos¢, a nie wymagato duzej ilosci czasu czy pieniedzy - na pewno masz w pamieci petno
takich ,prostych przyjemnosci z dawnych czaséw”, zapomnianych zainteresowan czy umiejetnosci,

poszukaj starych piyt, nagran w internecie — takich, ktére do dzisiaj, gdy je ustyszysz w radiu wywotujg u ciebie
usdmiech czy poczucie czegos$ przyjemnego, mitego; skomponuj sktadanke i umiesé¢ jg w telefonie, na
pendrivie — tak, by byta zawsze pod reka,

zanim usigdziesz do pracy, przygotuj ulubiony napdj, przekaske, ktérymi umilisz sobie takg przerwe — dbaj by
byly smaczne, aromatyczne, przygotowane z troskg o samego siebie,

jezeli czytasz ciekawg ksigzke, przerwa moze by¢ przeznaczona na przeczytanie kolejnego rozdziatu; mozesz
potraktowaé to réwniez, jako nagrode za wykonanie nudnego zadania ©),

jezeli obawiasz sig, ze podczas takiej przerwy ,stracisz poczucie czasu”, mozesz np. nastawi¢ minutnik lub
alarm w komoérce, nagraé sobie takg ilos¢ muzyki, ktéra bedzie trwata doktadnie 15 minut, robi¢ przerwe
zawsze podczas wiadomosci w radio, itp.,

robigc przerwe, odejdz od komputera, wytgcz (wycisz) telefon, idz do pomieszczenia, gdzie nie ma
domownikéw (na balkon @) czy na spacer z psem — ucieszy sie @) ); ewentualnie wypro$ domownikéw na
ten czas z pokoju — to ma by¢ tylko twdj czas,

réb tyle przerw, ile jeste$ w stanie — wazne jest, by nastepowaty w réwnych odstepach — tak, jak w szkole @):
zachowujesz w ten sposéb konieczng réwnowage i zapewniasz sobie ,cos, na co warto czekac”
eksperymentuj, zmieniaj, szukaj najlepszych dla ciebie sposobdéw spedzania przerw.

Pierwsza pomoc.
Pamietaj, ze kazde z ponizszych ¢wiczen wymaga powtérzen, bys z kazdym kolejnym bardziej odczuwat efekty.

>

»Gimnastyka moézgu” - metoda stworzona przez P. Dennisona — wykorzystuje proste ¢wiczenia ruchowe
rownowazgce prace lewej i prawej potkuli mézgu oraz aktywizujgce potgczenia nerwowe w catym ciele. Moze
by¢ przydatna przy pokonywaniu skutkow przecigzenia stresowego oraz przy przygotowaniu moézgu do
pracy, jakg jest radzenie sobie ze stresem. Regularne wykonywanie ¢wiczeh pomaga koncertowa¢ sie,
panowac nad ciatem i emocjami, usuwa zmeczenie, energetyzuje, odpreza. Zdjecia i rysunki obrazujgce
ponizsze cwiczenia dostepne powszechnie w internecie.

e Picie matych porcji wody, matymi tykami; przyjmuje sie, ze przez caly dzien - osoba zdrowa powinna
wypi¢ okoto 1 litra na 45 kg wagi ciata;

e Pozycja Cooka — usigdz wygodnie na krzesle, oprzyj nogi na podtodze, skrzyzuj je na kostkach; skrzyzuj
rece na piersi, palce dtoni umie$¢ pod pachami, ale tak, by kciuki wystawaly na zewnatrz; jezyk trzymaj
przy podniebieniu; zamknij oczy; wytrwaj w tej pozycji okoto 2 minut;

e Punkty na myslenie — masuj jednocze$nie i dwustronnie punkty znajdujgce sie ponizej i nieco na
zewnatrz poczgtku obojczyka; masaz wykonuj jednoczesnie jedng rekg z obu stron (kciukiem w jednym
punkcie i palcem wskazujagcym w drugim punkcie); ruch zgodnie z ruchem wskazéwek zegara; drugg
reke jednoczesnie trzymaj na pepku;

e Ruchy naprzemienne w miejscu — ¢wiczenie powinno by¢ wykonywane powoli; nalezy potaczy¢ ruch
prawej nogi z ruchem lewej reki i odwrotnie; zacznij od zwyktego marszu w miejscu z jednoczesnym
wymachiwaniem rgk; potem podskakuj raz na jednej nodze, raz na drugiej, z wyciggnietg przeciwng reka
w gore;

e Przekraczanie linii Srodka ciata — dotykaj lewym tokciem prawego kolana i odwrotnie; klepnij prawa rekg
uniesiong z tylu lewg stope i odwrotnie; ¢wiczenie wykonuj powoli, a glowa i wzrok niech podazajg za
reka;

e Leniwe 6semki — kresl wolnym, ptynnym, nieprzerwanym ruchem symbol nieskohczonosci (,lezaca
6semka”); rob to palcem w powietrzu lub na biurku, otéwkiem na papierze; zacznij posrodku, rysuj w
strone przeciwng do ruchu wskazéwek zegara — do géry, z tytu i dookota, nastepnie z powrotem do
srodka; a teraz zgodnie ze wskazéwkami zegara — do géry, z tylu, dookota i z powrotem do Srodka;
zakresl 6semke po 5 razy kazdg rekg osobno lub 5 razy dwiema rekami razem; jesli kreslisz ,leniwe
o0semki” w powietrzu, potdz lewe ucho na lewym ramieniu i patrz wzdtuz wyciggnietego ramienia; $ledz
wzrokiem ruch koncéw palcow, ktére malujg wzor ,leniwej ésemki”;

e Rysowanie symetryczne oburgcz — rysuj obydwiema rekami jednoczesnie rézne ksztaity, np. choinke,
domek, itp. - wykonujgc lustrzane ruchy rak i nie odrywajgc otdbwka od papieru.



> Proste techniki medytacyjne pozwalajg na osigganie stanu odprezenia, spokoju i wewnetrznej rownowagi.

Przyktadowe ¢wiczenia medytacyjne:

e Zatrzymanie — od czasu do czasu w ciggu dnia zatrzymaj sie, usigdz i zwr6¢ uwage na swéj oddech.
Moze to trwa¢ 5 minut lub 5 sekund. Pozwdl sobie w petni zaakceptowaé obecng chwile, tgcznie ze
swoim samopoczuciem i tym, co sie wokot ciebie dzieje. W tym czasie nie probuj niczego zmienié, jedynie
oddychaj i pozwdl wszystkiemu ptyngé. Porzu¢ mysl, ze w tej chwili wszystko powinno by¢ inaczej;
przyjmij, ze ta chwila powinna by¢ wiasnie taka, jakg jest, i pozwdl sobie by¢ wtasnie takim, jakim jestes.
Mozesz liczy¢ oddechy. Gdy dojdziesz do 10 zacznij od nowa.

e Usigdz lub potéz sie wygodnie. Zamknij oczy i wyobraz sobie, ze oddychasz tylko jednym nozdrzem, a
drugim wydychasz — zmieniaj kolejnos¢ w taki sposdb: (1) wdech lewym — wydech prawym; (2) wdech
prawym — wydech lewym; (3) wdech lewym — wydech prawym; (4) wdech prawym — wydech lewym; (5)
wdech obydwoma nozdrzami — wydech obydwoma nozdrzami. Nastepnie zacznij od nowa.

e Strzgsanie napie¢ — stan na podtodze, stopy rozstaw tak szeroko, jak szerokie masz barki, nastepnie
zegnij lekko kolana. Potrzgsaj rekoma, nogami, gtowg, barkami przez 10 minut — strzgsajgc z siebie
wszelkie napiecia. Nastepnie usigdz i po prostu skup sie na tym jak oddychasz przez 5 minut.

e Medytacja podczas chodzenia — skoncentruj sie na czynnosci chodzenia - stawianiu krokéw lub na
oddzielnych fragmentach tego ruchu (unoszenie nogi, poruszanie, stawianie, unoszenie) lub na ruchu
catego ciata podczas przemieszczania; mozesz potaczy¢ swiadomos¢é chodzenia ze Swiadomoscig
oddechu; chodzi o ogdlne doznanie tego ,jak chodze” a nie patrzenie na stopy; jezeli cos cie bedzie
rozpraszac, na chwile skup sie na oddechu.

» Cwiczenia stanowiace elementy jogi, np.

e Odprezanie karku — usigdz z wyprostowanymi plecami w wygodnej pozycji i opusé swobodnie rece.
Pomysl o swoim karku i barkach — postaraj sie rozluzni¢ ich miesnie. Oddychaj powoli, w naturalnym
rytmie (— wdech nosem, wydech ustami). Nastepnie na wdechu przechyl glowe do tylu. Na wydechu
przenies gltowe z powrotem na przéd, nie pochylajac jednak przy tym do przodu tutowia, brode oprzyj
na mostku. Pamiegtaj, zeby barki nie byly napiete. Powtorz éwiczenie dwa do trzech razy, a nastepnie na
wdechu unie$ wysoko gtowe. Zréb wydech i rozluznij sie.

e Zwinh jezyk w rurke ( na tyle na ile potrafisz) i wysun go nieco przez otwarte usta. Oddychaj powoli i
gteboko — wiasnie przez te ,rurke z jezyka” — oraz wczuwaj sie w chtdéd powietrza. Wciggnij jezyk i zamknij
usta. Oddychaj powoli przez nos, jednoczesnie sie rozluzniajgc. Powtérz ¢wiczenie szes$¢ razy. Potem
przez chwile oddychaj normalnie, a nastepnie wykonaj éwiczenie jeszcze raz.

> Progresywne rozluznianie miesni metodg Jacobson - opis i instrukcje znajdziecie panstwo
w osobnym materiale.

» Trening autogenny Schultza — opis i instrukcje znajdziecie panstwo w osobnym materiale.

» Wizualizacje relaksacyjne - wyobraznie mozna wykorzystywac, budujgc wizualizacje stanéw odprezenia i
harmonii. W ten sposéb za pomocg autosugestii mozna wprowadzi¢ sie w stan odprezenia. ,Usigdz wygodnie

i zamknij oczy. Wyobraz sobie, ze spacerujesz po lesie. Otaczajg cie same duze drzewa. Pogodnie

zagfebiasz sie w las. W pewnej chwili dociera do ciebie szum ptyngcej wody. Jest to bardzo przyjemny

dzwiek. Styszysz go coraz wyrazniej (...) Zbliz sie do ptyngcej wody, do tego strumienia. ldgc wzdtuz jego
biegu, dochodzisz do wodospadu cieptej wody. Jest to wyjgtkowo piekny wodospad, otoczony mgietkg pary.

(...) Wpatrujesz sie w te wode, sptywajgca w obfitosci. Wode czystg i ciepts. (...) Czujesz mite wzruszenie.

(...) Sprébuj teraz rozwingé ten obrazek tak, aby byt dla ciebie jak najbardziej mity, przyjemny, odprezajacy...

Metody, ktére uznasz za najprzyjemniejsze, beda dla ciebie najskuteczniejsze
i przyniosa najlepsze efekty.

Opracowanie we wspotpracy:
Marta Ulanowska — psycholog, PPP nr 2 w Elblggu oraz Urszula topaciuk — psycholog, PPP nr 2 w Elblagu

Na podstawie:
e Geisselhart R., Hofmann-Burkart Ch. (2009). Stresologia. Najskuteczniejsze techniki zarzgdzania
stresem. Wyd. Flashbook
Terelak J.F. (2001). Psychologia stresu. Bydgoszcz: Oficyna Wydawnicza Branta
Materiaty szkoleniowe.



