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Stres

Stres jest nieodlacznym elementem zycia i doswiadcza
kazdego czlowieka. Nikt nie jest na niego w pelni
uodporniony.

Stres wyzwala sie, gdy umyst i cialo reaguja na
jakas realng lub wyobrazona sytuacje.

Czynniki powodujace stres nazywamy stresorami.



Czy stres moze byc¢ dobry?

Czasami stres jest czyms$ korzystnym, a nawet
pozadanym. Czesto jednak, zwlaszcza wtedy, gdy
utrzymuje sie przez dtugi czas, moze wyczerpac
organizm, doprowadzajac do jego niewlasciwego
funkcjonowania lub choroby.
Stresu nie da sie zupelnie wyeliminowac z naszego
zycla.
Stres negatywny - powoduje bezradnos¢, frustracje,
rozczarowanie. Ma niekorzystny wpltyw na zdrowie.

Stres pozytywny (eustres) — przynosi poczucie
osiggniecia czegos, satysfakcji, spetnienia, sensu.
Sprawia, ze osoba czuje sie zdrowa i zréwnowazona.
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Skutki stresu

Kiedy znajdujemy sie w sytuacji, ktorg
interpretujemy jako przekraczajaca nasze
mozliwosci, uktad nerwowy wysyla informacje o
potrzebie uruchomienia reakcji stresowej do
gruczolow wydzielania wewnetrznego.

Wspolczulny uklad nerwowy wydziela adrenaline i
noradrenaline, ktore podnosza aktywnos¢
organizmu, mobilizuja do dzialania. Stad
podwyzszone tetno, rozszerzone zrenice, odpltyw
krwi do miesni itd. Jesli sytuacja stresujaca trwa
dtuzej, os podwzgorze - przysadka - nadnercza
zaczyna uwalnia¢ kortyzol - hormon stresu.



Fazy reakcii organizmu na stres

*Wystepuje petna
mobilizacja organizmu na
poziomie biologicznym
*Emocje rosng, a ich
podwyzszony poziom
sprawia, ze Twoje dzialanie
staje sie dynamiczne, a
sprawnos¢ dziatania istotnie
wzrasta.

*Organizm i umyst
przygotowujq sie do waznego
wydarzenia - wzrasta
wrazliwo$¢ na bodzce,
koncentracja uwagi, pamiec,
szybkos¢ dokonywania
skojarzen.

*sytuacja wywolujaca stres
przedtuza sie

sorganizm dazy do
wytworzenia odpornosci na
szkodliwy czynnik, a procesy
fizjologiczne zaczynaja
powracac do normy

*Jezeli sytuacja trwa nadal, a
emocje rosng na skutek zbyt
intensywnego i dlugiego
oddziatywania szkodliwego
czynnika, zostaje osiggniety
punkt, w ktérym organizm
nie jest w stanie dtuzej
utrzymac swej odpornosci
*Gdy taki stan przedtuza sie,
dochodzi do wyczerpania
organizmu, czego
konsekwencja moga by¢
choroby, a nawet $mier¢.




Czynniki indywidualne wptywajace na
reakcje stresowa

Stresor powoduje powstanie w nas stresu, a ten z kolei
przyczynia sie obnizenia naszej efektywnosci,
samopoczucia, a nawet do powstawania chorob.

Nie musi tak byc!

Ten proces zalezy takze od psychologicznych
moderatorow oraz strategii radzenia sobie ze stresem.
Nie bez znaczenia jest takze ogolny styl zycia.



Czynniki indywidualne wptywajace na
reakcje stresowa

Umiejscowienie kontroli
Twardos¢ psychiczna oraz odpornosc¢ psychiczna
Optymizm






Radzeniesobie ze stresem - style

Skoncentrowane na problemie to:
samodzielna lub przeprowadzona z pomoca 0s6b zyczliwych analiza sytuacji,
rozpoznanie przyczyny problemu
szukanie sposobow rozwigzania problemu.

Skoncentrowane na emocjach to nie rozwigzanie samego problemu,
lecz dostarczenie sobie ulgi emocjonalnej, roza‘iadowanie napiecia
towarzyszacego stresowi np. poprzez:

placz (to ujscie dla poczucia zalu, bezradnosci),

krzyk, uderzenie piescigw stot (to wyrzucenie z siebie ztosci),

wyladowanie nagromadzonej energii (np. poprzez szybki spacer),

sttumienie przykrych uczuclekami uspokajajacymi czyalkoholem

Dziatania skoncentrowane naemocjach czesto rzeczywiscie wyciszaja,

pozwalaja ochlonaé, nabra¢dystansudo sprawy. Spe.?llrifaj aoneswojarole,

zwlaszcza, jesli sa tylkowstepem do innych, bardziej racjonalnych dzialan.
Skoncentrowane na unikaniu to podejmowanie dzialan zastepczych,
odwracajacych uwage od zrodta stresu, jak np.:

pograzenie siew pasjonujacej lekturze,

uczestnictwow imprezach towarzyskich,

intensywne zajeciadomowe, np. sprzataniew szafie

Stosujac strategie unikowa ogranicza sie negatywne odczucia, ale tez nie

rozwigzujesie problemu.
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Na poczatek maty

eksperyment...

Usiadz na krzesle pochylony do przodu i skulony.
Napnij swoje ciato i przyjmij taka pozycje ciala, jak bys
sie wlasnie stresowatl. Przyjmij zmartwiony grymas na
twarzy i zacznij szybko i plytko oddycha¢. Pomysl

teraz o czyms stresujacym.

Wyobraz to sobie i wczyj

sie w to wyobrazenie tak, aby poczuc stres.
[ teraz nagle zmien fizjologie swojego ciata — usiadz jak
najwygodniej mozesz, odprqz swoje miesnie,

usmiechnij sie i zacznij gte
7. zamknietymi oczami nad

boko oddychac.
lal mysl o tej stresujacej

sytuacji. Czy cos sie zmieni

lo?



Relaksacja moze oznaczac:

1) rozluznienie blokujacych napie¢ w uktadzie
miesniowym

2) uspokojenie i zharmonizowanie negatywnych
emocjl

3) uwolnienie sie od nadmiaru stresu powstatego na
skutek napiecia psychicznego

4) uspokojenie mysli i rozwiniecie zdolnosci
swiadomego postugiwania sie procesami myslowymi
5) stan gltebokiej ciszy wewnetrznej, w ktorej
swiadomosc¢ nadal jest w pelni przytomna.



W stanie relaksu dochodzi to zmian
fizjologicznych, takich jak:

zmniejszenie
napiecia miesni,

obecnos¢ fal alfaw zmniejszenie
AR IEE = tempa przemiany
elektrycznej materii,
mozgu
rozszerzenie zmniejszenie
naczyn poziomu kwasu
krwionosnych mlekowego,

zwolnienie i poglebienie
oddechu przez co zmniejsza sie
zuzycie tlenu przez organizm, a

serce pracuje oszczedniej,



/astosowanie

Relaksacja jest wykorzystywana w psychologii przy
leczeniu

depres;ji,

nerwic,

napadow lekowych,

bezsennosci, koszmarow,

boléw gltowy;,

nadcisnienia,

przewlektego bolu.
Pomaga utrzymac zdrowie i rownowage.



Wskazowki do ¢wiczen

na poczatku praktykowac krotko, ale czesto:
¢wiczy¢ codziennie, chociazby 10 minut
stworzy¢ odpowiednie warunki
spokojny okres w ciggu dnia,
wygodny stroj,
wywietrzone pomieszczenie,
nie ¢wiczyc¢ po positku
wnosic relaksacje do zycia codziennego,
odpowiednie podejscie: ¢wiczyc¢ dla przyjemnosci i
pozytywnych efektow



Odczucia pojawiajace sie podczas
c¢wiczeniarelaksacji

Podczas ¢wiczenia relaksacji moga pojawiac sie rozne
doznania w ciele czy zmiany w sposobie myslenia.
Rozluznienie odczuwane jest zazwyczaj jako ciezkosc¢
ciala i przyjemne mrowienie.
Pojawiaja sie rowniez odczucia ciepta, miekkosci,
lekkosci.
Na poziomie umyshu- wrazenie spokoju, wyciszenia,
poszerzenia lub przeciwnie- zawezenia uwagi.
Pojawia¢ sie moga rowniez wrazenia kotysania,
wirowania, zapadania sie, mrowienia, klucia,
swedzenia, natloku mysli. Wszystkie one s wynikiem
uwalniania sie napiec.



Relaksacja ruchowa- pulsowanie

Pulsowanie to mato znana, jednak prosta i skuteczne

metoda, zwigzana z ,,chinska joga”- gi gong.
Stajemy w rozkroku, nogi na szerokos¢ ramion, kolana
powinny by¢ lekko ugiete. Rece luzno wzdtuzciala, oczy
zamkniete. Ciato rozluznione. Wykonujemy ,,pulsowanie”, w
rytmie okoto 2 razy na sekunde. Podnosimysie na palcach,
odrywajac piety od podioza na wysokosc ok. 2 cm i nastepnie,
swobodnie opuszczamy ciato i pozwalamy mu swobodnie
opasc. Przez caty czas trwania ¢wiczenia pozostawiamy ciato
swobodne, luzne i bezwladnei skupiamysie na jego
odczuwaniu. Mozemysobie wyobrazié, ze jak staje sie ono co
raz ciezsze, jakby wrastatow ziemie. Podczas tego ¢wiczenia
powinny pracowac tylko miesnie tydek, reszta ciala powinna
by¢ rozluzniona. Pulsacje taka nalezy wykonywac przez okoto
5-7 minut.



Relaksacja statyczna

Cwiczenie te powinno wykonywac sie na poczatku na
lezaco- albo w zwyklej pozycji z rekoma wzdtuz ciata, albo
W ,pozycji trupa’- rece na boki. Po opanowaniu, mozna
wykonywac je na siedzaco i stojaco.

Cwiczenie to ma dwie fazy. Pierwsza z nich to wczuwanie
si¢ po kolei w poszczegdlne obszary ciala i rozluznianie ich,
w nastepujacej kolejnosci: barki, rece, klatka piersiowa,
brzuch, posladki, pfecy uda, nogi, 1 na koncu, ze szczegolng
uwaga twarz- usta, szczeka, oczy.

Calosc trwa 2-7 minut, na kazdej czesci skupiamy sie do
momentu, az poczujemy, Ze jest ona rozluzniona, moze to
by¢ ok 10 sekund na kazda partie.

Po rozluznieniu, spoczywamy w tym stanie i biernie
obserwujemy pojawiajace sie w wrazenia w ciele.



Relaksacja statyczna c.d.

Gdy jestesmy juz rozluznieni, przechodzimy do
drugiej fazy. Polega ona na tym, ze skupiamy sie na
miejscach, w ktorym ciato styka sie z podtozem. Dzieki
temu bardzo szybko i skutecznie poglebimy
rozluznienie. Towarzyszy¢ temu powinno pojawienie
sie uczucia ciezkosci. Wykonujemy to przez ok. 1-4
minuty. Nastepnie, ponownie spoczywamy w stanie
relaksacji oraz obserwacji ciata i mysli przez kilka
minut.



Poziomy relaksacji

relaksacja miesni (uktadu motorycznego),

relaksacja napie¢ somatycznych (typowych dla wielu
nerwic - np. relaksacja ukltadu trawiennego, serca i
uklad krazenia, relaksacja napie¢ uktadu oddechowego
itp.)

relaksacja emocjonalna (odprezenie napiec
psychicznych

Relaksacja mentalna, to stan jasnosci mentalnej, w
ktorej nie czujemy przytlaczajacego napiecia w
umysle, ale zamiast tego odczuwamy lekkos¢ myslenia
i zwiekszony przyplyw intuicji
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Cwiczenie to warto wykonywac przede wszystkim po ¢wiczeniu
relaksacji statycznej, mozna tez praktykowac je na spacerze czy
podczas jazdy autobusem.

Rozluznienie oddechu jako takiego jest trudne, fatwiej jest rozluznic
3 snie brzucha, co prowadzi do automatycznego rozluznienia
ddechu. Istnle]q dwie wersje tego ¢wiczenia.

Pierwsza z nich polega na utrzymywaniu uwagi na migsniach brzucha i
pozwalaniu, aby staly sie one co raz bardziej migkkie i rozluznione. Nie
zmieniamy nic, nie modyfikujemy, po prostu obserwujemy i
rozluzmamy

Druga wersja polega na tym, ze delikatnie modyfikujemy oddech i
robimy nieznacznie mocniejszy wdech. W obu wersjach, na wydechu
skupiamy sie na tym, aby maksymalnie sie rozluzni¢, choc¢ czgsto dzieje
sie to naturalnie.

Mozemy przy tym wyobrazac sobie, ze z kazdym wydechem zapadamy
sie w podg) oze. Instrukcja wydaje sie prosta, jednak efekty tego
¢wiczenia pojawiaja si¢ dopiero poei ilku dniach jego regularnego
stosowania. Powtarzanie tego ¢wiczenia czesto i przez klika dni,
prowadzi do poczucia gltebokiego spokoju emocjonalnego i rownowagi.



TECHNIKA ALEXANDRA

Technika Alexandra (metoda reedukacji
psychofizycznej, poniewaz uczy
swiadomego przywracania naturalnosci i
swobody psychofizycznejorganizmu).
Prowadzi do eliminowania
nieprawidtowych nawykow
nadwerezajacych organizm lub ,.
ograniczajaifych swobode jego dziatania, a \ g
dotyczacych codziennych ruchéwi G
zachowan.

Jej szczegolny charakter polega na tym, ze
nie proponuje dodatkowych ¢wiczen czy
rezimow psychofizycznych, lecz uczy
obiektywnej obserwacji siebie oraz
swiadomego wyboru sposobu dzialania,
najefektywniejszego dla danej czynnosci.




KINEZJOLOGIA

Metoda Dennisona (Kinezjologia Edukacyjna) to metoda
terapii i tworczej pracy oparta na znajomosci wplywu
ruchu na obszary mozgu odpow1ed21afne za pamiec i
zdolnos¢ uczenia sie.

Stosowana jest zarowno w pedagogice specjalnej dzieci
(dysleksja, (}ysgrafla ADHD) jak u dorostych. Opiera sie na
serii ¢wiczen ruchowych, ktore dzialaja pobudzajaco na
mozg i system nerwowy. Znana jest takze jako Gimnastyka
Mozgu.

Trening przypomina metody stosowane w rehabilitacji
ruchowej i rekonwalescencji przywracajacej funkcje
ruchowe i sprawnosci umystowe.



MEDYTAC]A

(fac. meditatio - zaglebianie sie w myslach,
rozwazanie, namyst) — praktyki majgce na celu
samodoskonalenie, stosowane zwlaszcza w jodze oraz
w religiach i duchowosci Wschodu (buddyzm, taoizm,
konfucjanizm, hinduizm, dzinizm), a ostatnio takze
przez niektoére szkoty psychoterapeutyczne. Jest jedng
z metod relaksacji. Daje okres spokoju i czas, w ktorym
mozemy dac cialu odpoczac i oczysci¢ umyst ze
stresujacych mysli. Polega na koncentrowaniu sie na
jednej rzeczy przez dtuzszy okres czasu, zwykle 20-30
minut. Obiektem koncentracji moze byc¢ oddychanie,
konkretny obiekt, dzwiek lub wyobrazona scena.
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Esencja medytacji jest uciszy¢ mysli przez skupienie sie na jednej rzeczy. Najlepiej gdy
organizm jest rozluzniony. Cialo powinno by¢ w ]l)ozycji, w ktorej mozemy przebywac
wygodnie przez dluzszy okres czasu (20-30 minut). Jesli jesteSmy wystarczajaco gietcy: pozycja
lotosu moze by¢ odpowiednia. Siedzenie w komfortowym fotelu lub lezenie na 1(')261.<u tez moze
by¢ efektywne.

Techniki medytacji- niektore z nich to:

Oddychanie:

Koncentrujmy sie na swoich wdechach i wydechach. Moga temu towarzyszy¢ numery od o do
Mozemy wyobrazac sobie zmieniajace sie obrazy numerow z kazdym oddechem. Mozemy tez
wyobrazac sobie zdrowie i spokdj wptywajacedo ciata w czasie wdechu, a wyptywajacy stresi

bol w czasie wydechu.

Skupienie na obiekcie:

Skupiamy uwage catkowicie na badaniu jakiegos obiektu. Przyjrz%j my sie, podczas medytacji,
jego najdrobniejszym detalom. Zbadaf'(my ksztatt, kolor, r6znice, budowe, temperature i ruchy
tego obiektu. Czestouzywanymi obiektami sq kwiaty lub plomien $wiecy. Mozemy jednak uzy¢

innych obiektéw (np. budzika, lampy, filizanki) z takim samym skutkiem.

Skupienie na dzwieku:
Niektérzy lubig skupiac Si?] na dzwiekach. Przykladem jeststaro indyjskie "Am", znaczace
"perfekcja”. Czy bedzie to dobra technika, czy nie, zalezy od nas.

Wyobraznia:

To moze by¢ odswiezajacy i przyjemny sposéb medytacji. Kreujemyw umysle obraz
przyjemnego i relaksuj Ecego miejsca. Wykorzystajmy przy tym wszystkie zmysty: "zobaczmy"
to miejsce, "ustyszmy" dzwieki, "poczujmy" zapach, "wyczujmy" temperature i ruch wiatru.
Cieszmy sie tym miejscem w umysle.



Cwiczenie praktyczne:

Usigdz na krzesle lub matej poduszce, tak by twoje plecy byly proste. Dionie
oprzyj na gornej czesci ud. Skup uwage na oddecLu obserwuj, jak powietrze
napetnia i opuszcza twoje ciato. Dzigki wyprostowanej pozycji, oddech schodzi
gleboko az do brzucha. Podczas wdechu najpierw powinny unosic si¢ przepona
oraz brzuch, dopiero pozniej klatka piersiowa.

Wociagajac powietrze, wolno powtarzaj w mysli sylabe OM, W'{)dycha]qc sylabe
AH. Wdech powinien by¢ krotszy niz wydech. Po wydechu zréb malg przerwe i
powtorzw mysli sylabe HUM.

Postaraj si¢ znalez¢ swdj naturalny rytm, by wdechy, wydechy, przerwy i
powtarzane sylaby stworzyly cos w rodzaju harmonijnego tanca. Oddychaj
swiadomie, ale swobodnie, bez napiecia.

Jesli zaczng pojawiac sie w twojej glowie mysli, nie walcz z nimi. Ale tez nie
poswiecaj im uwagi. Po prostu obserwuj je jak ptynace po niebie chmury. I
wracaj do oddechu. Na poczatku pojawiajace sie¢ mysli bedg krazy¢ wo ot
spraw codziennych - glodu, zmeczenia, kfopotow w pracy, planéw urlopowych.
Z czasem moga stac sie glebsze i bardziej osobiste. Znos je spokojnie i wracaj
do oddechu i recytacji.

Zacznij od 5 minut i wydluzaj trening do pot godziny.



Trening autogenny Shultza

Trening autogenny to metoda opracowana przez
niemieckiego lekarza Johannesa Schultza, ktory
zaobserwowal, ze podczas ¢wiczenia jogi oraz
medytacji zen, pojawiaja sie okreslone wrazenia w
ciele, w okreslonej kolejnosci.

W swej metodzie skupit sie wlasnie na wywolywaniu
tych wrazen, poprzez wykorzystanie autosugestii.
Autosugestia jest stownym komunikatem
formutowanym w myslach, ktory pomaga utrzymac
koncentracje oraz ukierunkowac¢ uwage, pomagajqc
tym samym uzyskac okreslone efekty.



Trening autogenny Shultza

Kolejnos¢ wrazen, ktére wywotuje sie w treningu
autogennym jest nastepujaca: - ciezkos¢ - ciepto - regulacja
pracy serca - swobodny i naturalny sposéb oddychania -
odczucie ciepla w splocie stonecznym - odczucie jasnosci
umystu i chlodu na czole
Sposob wywotywanie wrazen: Poldz sie w pozycji lezacej.
Daj sobie chwile na wstepne rozluznienie. Spokojnie i
Eowoli powiedz sobie w myslach ,moja prawa reka jest
ardzo ciezka”, powtorz te fraze 5-6 razy. Za kazdym, skup
sie tylko i wylacznie na tej mysli, niech Twoja uwaga bedzie
ograniczona tylko do niej. Nastepnie, przejdz do kolejnych
partii ciata. Kolejnos¢ jest nastepujaca: lewa reka, prawa
noga, lewa noga, na koncu powtarzamy formute ,moje cate
ciato jest bardzo ciezkie”.



Trening autogenny Shultza

Z poczatku, mozemy nie odczuwac ciezkosci, jednak
jest to normalnie i nalezy kontynuowac¢ ¢wiczenia. Po
pewnym czasie, na pewno odczujemy okreslone
wrazenia. Gdy opanujemy wywolywanie odczucia
ciezkosci ciala, przechodzimy do odczucia ciepla.
Powtarzamy tak samo ,,moja prawa reka jest bardzo
ciepla’, itd. Nastepne formuty to ,,moj splot stoneczny
jest promieniscie cieply’, ,serce bije rowno i spokojnie’,
,oddech jest zupelnie spokojny” oraz ,,moje czoto jest
przyjemnie chiodne”.



RELAKSACJA JACOBSONA

Polega na naprzemiennym napinaniu i rozluznianiu
poszczegolnych partii (grup mies$ni) swojego ciala.
Zazwyczaj zaczyna sie od napinania prawej, a potem
lewe] nogi, nastepnie prawe], potem lewe] re;kl z kolei
miesni brzucha, migsni plecow, ramion i szyi 1 na
koncu twarzy. Kazdy rejon ciala najczesciej napina sie

2-3 razy. Po kazdym napieciu (ok. 5 sekund) naleZy
catkowicie rozluznic¢ ten obszar ciata i wczuwac sig w
stan rozluznienia. Cwiczacy powinien odczud¢ réznice,
jaka pojawia sie w odczuciach ptynacych z ciala, gdy
miesnie byly napiete oraz gdy s3a rozluznione.



MUZYKOTERAPIA

Przyktad:

Witgczamy jakqs spokojng muzyke, ktéra nam
odpowiada, ktadziemy sie lub rozktadamy wygodnie na
fotelu, i przez okoto 20 minut jedynie wstuchujemy w
kojgce dzwieki. Nie myslimy o niczym. Zmartwienia na
chwile odktadamy na bok.

Obserwacja dzwiekéw wycisza wewnetrzne emocje,

daje dystans do nich, stwarza przestrzen, robi miejsce
na swiatto, ktore tagodnie wptywa do naszej duszy.



MUZYKOTERAPIA

Funkgje:

muzyka pozwala na docieranie do gteboko ukrytych
konfliktow oraz wydobywa i aktywizuje emocje

poprawa nastroju uczestnika oraz realizacja ¢wiczen
zaburzonych sfer psychicznych

dostarczenie pozytywnych przezy¢ uczestnikowi

pozwala na specyficzne doznania mogqace doprowadzic
do glebszego zainteresowania muzyka

wspolne przezywanie pozytywnych emocji daje szanse
na przetamanie barier nieSmiatosci, rozladowanie
napiecia

stwarzanie okazji do zabawy



CHOREOTERAPIA

Choreoterapia to aktywna praca z cialem poprzez
taniec i ruch w towarzystwie roznorodnej muzyki, ale
zawsze o pozytywnych wibracjach. Ruch wyptywajacy
z ciala w polaczeniu z rytmem muzyki pomagaja
zharmonizowac ciato, umyst i dusze. Terapia tancem
bazuje na tworczej ekspresji ruchowej i improwizacji
tanecznej.
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iepfa morska fala dotyka twyh stop, obmywa je. Twoje stopy rozluzniajq sie.
Wyobraz sobie, ze fala morska obmywa twe stopy kilkakrotnie.

Po chwili, ci;pia ala morska powraca i obmywa cate twoje nogi. Pod jej
cudownym dotykiem, nogi stajq sie lekkie i zrelaksowane

Powtorz te scenke, wyobrazajqc sobie kolejno pozostate czesci twojego ciata
obmywane przez morskie fale: uda, biodra, brzuch, tutéw, dtonie, rece, szyje,
twarz, gtowe i na koncu cate twoje ciato.

Kiedy juz jestes catkowicie rozluzniony, zobacz siebie na plazy, lezqcego na
piasku i poczuj na sobie dotyk cieptych promieni stonecznych, ktore przekazujq
twemu ciatu, oczyszczonemu przez morskie fale, ogromnq energie i site.

Kiedy juz osiggnqtes stan spokoju i totalnej blogosci, postaraj sie wyciszyc¢ mysli.
Jezeli pojawia sie jakas mysl, nie walcz z niq, pozwdl jej przeptynqc nie
zatrzymujqc jej. Pozostan w tego rodzaju swoistej pustce jak najdtuzej.

Na koniec zrob ponownie 5 wolnych i gifbokich oddechow, otworz powoli oczy i
delikatnie porusz sie, tak jakbys wychodzit z dobroczynnego snu.



Relaksacja dziata na gtebszym poziomie

Mamy tu do czynienia z nieco innym procesem niz np.
rozluznienie miesni poprzez ciepla kapiel - w kapieli
mozemy by¢ zupelnie rozproszeni mentalnie i
niespokojni emocjonalnie; w czasie tego ¢wiczenia
jestesmy wyciszeni i Swiadomie wywotujemy w
naszym umysle pozytywny obraz. Nasze zycie
emocjonalne pelne jest obrazéw- zazwyczaj s3 one
nieswiadome i bardzo czesto- negatywne. Tutaj
stajemy sie swiadomi tego procesu. Dlatego takie
¢wiczenie jest zarowno skuteczng metoda terapii, jak i
zblizaniem sie do harmonii.



Wykorzystanie innych technik zmniejszajqce
napiecie psychofizycznew pracy z podopiecznym

Glaskanie zwierzaka
Smiech w kazdej postaci



Jak dobrac metode relaksacji do indywidualnych
potrzeb podopiecznego?

Relaksacja indywidualna vs grupowa
Typ relaksacji a odpornos¢ na czynniki rozpraszajace
Czas relaksacji a odpornos¢ na czynniki rozpraszajace

Typ relaksacji a sktonnos¢ do uciekania w swiat
marzen i fantaz;ji



Przeciwwskazania do stosowania
relaksacji — uwagi ogolne

Everly i Rosenfeld ,,Stres. Przyczyny, terapia i autoterapia”

glebokarelaksacjaprowadzido zdrowia, gdyz ,jest
catkowitym fizjologicznym przeciwienstwem wspoétczulnej
reakcji stresowej (...), zdaje sie sprzyjac psychofizjologicznej
regeneracjiorganizmu’

Praktykowaniejej raz lub dwarazy dziennie przez kilka

miesiecy moze ksztattowa¢ mniej lekowa postawe, mozna
,spodziewac sie zmniejszenia (...) predyspozycjido
podlegania nadmiernemu pobudzeniu psychicznemu i
fizjologicznemu w okresach oddzialywaniastresora”.

Dtuzsza praktyka prowadzi takze do zmian w strukturze
osobowosci, zachodzqcych w kierunku »POZytywnego
zdrowia psychicznego’, nie tylko uwolnieniasig od choroby,
ale tez wzmocnieniai rozwoju osobowosci.



Przeciwwskazania do stosowania
relaksacji — uwagi ogolne

nalezy uwzgledniac réznice indywidualne wsrod osob
praktykujacych, lub chcacych praktykowa¢ dang
relaksacje

pozwoli to uwzglednic¢ rozmaite uprzedzenia i
blokady, pojawiajace sie na skutek wyznawania przez
¢wiczacych okreslonej filozofii zyciowej lub religii



Przeciwwskazania do stosowania
relaksacji — uwagi ogolne

Wsréd zaburzen podczas treningu relaksacji, dostrzeganych w

zachowaniu ¢wiczacych, moga wystapi¢ nastepujace:
utrata kontaktu z rzeczywistos’ciq, wystapienie halucynacji
wzrokowych i stuchowych oraz urojen (zwykle paranoidalnych -
przesadnej podejrzliwosci i nieufnosci), a takze formy reakcji
dysocjacyjnych (zwiazanych z integracja $wiadomosci i
spostrzeganiem otoczenia) o charakterze niepsychotycznym, na
przyklad depersonalizacja, ponadto niezwykte wrazenia w ciele. Z
tego powodu nie zaleca sie stosowac technik glebokiej
relaksacji w pracy z osobami cierpiacymi na psychozy
afektywne (zaburzenia nastroju, emocji i aktywnosci, zespoty
depresyjne lub depresyjno-maniakalne) lub psychozy polaczonez
zaburzeniami myslenia (w zakresie tresci i formy, na przyktad
mysli natretne, nadwartosciowe, spowolnienie myslenia, natlok
mysli, automatyzmy, otamowania mysli), a takze z osobami, ktére
postuguja sie nadmiernie fantazja niepsychotyczng, gdyz ich
problemy moga sie nasilic¢



Przeciwwskazania do stosowania
relaksacji — uwagi ogolne

Umiejetne stosowanie technik relaksacyjnych moze wywolywac
chwilowy stan trofotropowy, ktory charakteryzuje si¢ 0ogdlnym
zmniejszeniem aktywnosci psychofizjologicznej. Jest to stan czuwania
o obnizonym %)oziomie funkcjonowania hipometabolicznego. Tego
rodzaju gleboka relaksacji prowadzi do zdrowia gdyz jest

Catkowitym fizjologicznym przeciwienstwem wspoiczesnej reakcji

stresowej.

Sprzyja psychofizjologicznej regeneracji organizmu

reakcje na leki, w postaci zwiekszenia sie sity oddziatywania
przyjmowanych lekéw pod wptywem oddziatywania stanu
trofotropowego™. Chosz)i tu najczesciej o osobyzazywajace insuline,
leki dziatajace na uklad krazenia oraz srodki uspokajajaco-
nasenne. Z tego powodu potrzebna jest konsultacja lekarska
dotyczaca kontroli dawki przyjmowanego leku. Na{eZy amietac, ze
przy systematycznej praktyce relaksacji moze dojs¢ do dlugotrwatego
zmniejszenia tej dawki, co moze by¢ tez stanem pozadanym przez

pacjenta;



Przeciwwskazania do stosowania
relaksacji — uwagi ogolne

stany panicznego strachu wigzane zazwyczaj z
utrata kontroli, brakiem bezpieczenstwa, bywa
tez - z uwiedzeniem. Czasami wystepuja
niekonkretne udreki i obawy. Tego rodzaju osobom
zaleca sie bardziej techniki neuromiesniowe lub
biologiczne sprzezenie zwrotne, a odradza stosowanie
medytacji, do czasu rozwiazania problemu. Takie
osoby trzeba specjalnie wspierac¢, wskazujac ich
gléwna role w sprawowaniu kierownictwa nad
procesem danej metody relaksacyjne;.




Przeciwwskazania do stosowania
relaksacji — uwagi ogolne

przedwczesne uwolnienie wypartych mysli i emocji,
ktére pod wptywem relaksacji docieraja do
swiadomosci ¢wiczacego. Osoby ¢wiczace powinny by¢
uswiadomione o takiej mozliwosci, sam wskazany
proces jest korzystny dla klienta, niemniej jednak
moze go zaskoczy¢, jak rowniez trening relaksacyjny
nie zawsze moze zosta¢ wykorzystany do
konstruktywnego uporania sie wskazang sytuacja.
Terapeuta, czy prowadzacy zajecia instruktor powinien
udzieli¢ danej osobie wsparcia w podobnej sytuacji
oraz poradzic¢ sobie z nadmierng ciekawoscia ze strony
innych ¢wiczacych, jesli taka sie pojawi;



Przeciwwskazania do stosowania
relaksacji — uwagi ogolne

stany nadmiernie trofotropowe pojawiajq sie u
niektérych ¢wiczacych, powodujac obnizenie sie stanu
ich psychofizjologicznego funkcjonowania. Moga
wystapic stany:
chwilowej hipotensji (obnizenia cisnienia krwi
mogacego powodowac zawroty glowy, jej bole, nawet
chwilowe omdlenie) - Nalezy poznac cisnienie krwi
¢wiczacych (moze ono zalezec réwniez od pory dnia i
aury) i zwroci¢ uwage na osoby z ciSnieniem
nizszym niz: go mm/Hg i 50 mm/Hg



Przeciwwskazania do stosowania
relaksacji — uwagi ogolne

stany nadmiernie trofotropowe pojawiajq sie u
niektérych ¢wiczacych, powodujac obnizenie sie stanu
ich psychofizjologicznego funkcjonowania. Moga
wystapic stany:
chwilowej hipoglikemii - obnizenia sie poziomu cukru
we krwi, powodujacego jak opisane wyzej niekorzystne
skutki. Mozna im zapobiec przez spozycie
odpowiedniego positku, czasem nawet przez zjedzenie
cukierka lub wypicie soku przed relaksacja;



Przeciwwskazania do stosowania
relaksacji — uwagi ogolne

stany nadmiernie trofotropowe pojawiajq sie u
niektérych ¢wiczacych, powodujac obnizenie sie stanu
ich psychofizjologicznego funkcjonowania. Moga
wystapic stany:
zmeczenia zamiast odswiezenia, czesto spowodowane
nadmiernym zabieganiem klienta o odprezenie sie
podczas sesji, czasami przemeczenie ¢wiczacego, ktore
towarzyszy mu od dluzszego czasu, a bywa i tak, ze
¢wiczacy myli odprezenie ze zmeczeniem, gdy ma
,ciezkie rece, nogi, tutow i glowe” i ,,nie chce mu sie nimi
poruszac’, jak w stanach zmeczenia.



Przeciwwskazania do stosowania
relaksacji — uwagi ogolne

potrzebaskorzystaniaprzez ¢wiczacychz toalety przed
sesjq - aby ich niepotrzebnie nie rozpraszaty podczasjej trwania
bodzce z wnetrzaorganizmu,

wystepujace czasem nadmiernewydzielanie §liny podczas
relaksacji, ktorg po prostu nalezy przetykac.

Czasamiwystepuja tez u ¢wiczacych mimowolne wyladowania
mig¢sniowe w postaci na przykiad gwattownego ruchu konczyny,
co moze zaskoczyc ¢wiczacego lub jego towarzyszy, ale takie
zjawiska zdarzaja sie rowniez pozarelaksacja i nie stanowig
zagrozenia, jesli cwiczacy sq odsunieci od siebiei korzystaja z
materacow, czy miekkich podktadéw pod ciato.

Bywa, ze u os6b znerwicowanych pojawiasie glosnysmiech,
czy chwilowe gadulstwo, jednak osoby te poinstruowaneo
wlasciwym zachowaniu zazwyczaj potratia przezwyciezyc
podobne zachowania.



Przeciwwskazania do stosowania
relaksacji — uwagi ogolne

Réwniez w okresie zimowym i w sezonie grzewczym,
w niektorych pomieszczeniach moze by¢ niewtasciwa
wilgotnos¢, wywolujaca podraznienie krtani i ataki
kaszlu, czemu nalezy odpowiednio przeciwdziatac,
podobnie niektore osoby moga odczuwac dyskomfort
zwigzany z temperaturg, wiec mozna zadbac o
nalezyte okrycia, na przyklad koce do przykrycia sie
podczas ¢wiczen.



Przeciwwskazania do stosowania
relaksacji - MEDYTAC]A

W praktyce medytacji nie powinny uczestniczy¢ osoby
z psychozami (w tym: ze schizofrenia i cyklofreniy),
osoby z zaburzeniami obsesyjno-kompulsywnymi
(nerwica natrectw), osoby z niepsychotycznymi
fantazjami, niektore osoby z osobowoscig
kompulsywna typu A (wzér zachowania A Friedmana i
Rosenmana).

Nalezy réwniez rozpoznac aspekt kulturowy i religijny
0sOb majacych uprawia¢ medytacje, gdyz nie zawsze
ich przekonania i doswiadczenia pozwola im na to.



Przeciwwskazaniado stosowania relaksacji
- RELAKSACJA NEUROMIESNIOWA

Relaksacja neuromigsniowa fiz fyczme aktywnajest trudnado
zastosowania przez osoby z defektami leYCZIl])j’ml a fizycznie
bierna moze by¢ przez takie osoby stosowana bez ograniczen.

Druga relaksacja moze byc stosowana bez zwracania na siebie uwagi
i przeszkadzania innym, co nie jest mozliwe w odniesieniu do
pierwszej.
Druga relaksacja wymaga o potowe mniej czasu na jej
przeprowadzenie, niz pierwsza, choc czas ¢wiczen obu relaksacji, w
miare¢ czynienia postepow w wytrenowaniu reakcji relaksacyjney,
mozna skracac. ]Ie)rdn < druga relaksacja wymaga nalezytego
skuplema ¢wiczacy moze by¢ narazony na szybkie rozproszenie,
na]mme] na poczatku, podobnie {ak podczas stosowania
lg/tac]l oraz innych metod i technik nawigzujacych do
wyobrazni.

Cwiczacy tatwo ulegajacy znudzeniu, jak rowniez typu
obsesyjnego, mogq mie¢ powazne ldopoty z zastosowaniem tych
procedur



Przeciwwskazaniado stosowania relaksacji
- CWICZENIA ODDECHOWE

Nalezy zwrdci¢ jq przede wszystkim na czas trwania
¢wiczen, ten powinien by¢ krotki, a ¢wiczenia nalezy
przerwac przy pojawieniu sie zawrotow gltowy.

Wiaze sie to z mozliwoscia wystapienia hiperwentylacji -
gdy zwiekszona ilos¢ powietrza w pecherzykach ptucnych
powoduje hipokapnie, spadek ilosci dwutlenku wegla w
krwi (co objawia sie ,mroczkami” przed oczami, zawrotami
gtowy, szumem w uszach, ostabieniem miesniowym) oraz
prowadzi do rozwoju zasadowicy oddechowej,
podwyzszenia poziomu zasad we krwi.

W bardziej zaawansowanej hiperwentylacji pojawiajq sie
takie objawy, jak: mrowienie w ciele, odretwienie, bole
glowy, bole w klatce piersiowej, nadmierny skurcz miesni -
tezyczka, nerwowos¢, lekkie otepienie, a nawet omdlenie



