Jak poradazic

ze stresem?

tres jest nieodlaczng czescig na-
szego zycia. Nie jesteSmy w stanie
go unikna¢. Hans Selye, profesor
Uniwersytetu w Montrealu i ojciec psy-
chologii stresu, powiedziatby: Catko-
wita wolnos¢ od stresu to Smierc.
W rozumieniu potocznym stres utoz-

samiany jest z trudng sytuacja zyciowa.

W ujeciu psychologicznym jest relacja
pomiedzy umiejetno$ciami radzenia
sobie jednostki a wymaganiami sta-
wianymi jej przez otoczenie. Relacja ta
nie jest jednoznaczna, bowiem to samo
wydarzenie moze by¢ przezywane
réznie przez rézne osoby.

Kiedy stres dziala na nas z wielka
sita, badZ nie mamy na niego wptywu,
moze doj$¢ do wyczerpania organi-
zmu, powstania schorzenia, do apatii,
zobojetnia czy cynizmu. Reakcja orga-
nizmu na stres jest sprawa dalece indy-
widualna. W sferze fizjologii pocimy
sie, mozemy odczuwac przyspieszone
bicie serca, napigcie migsni, dyszenie,
zmiany ci$nienia krwi, sucho$¢ w us-
tach i gardle, bol plecow, szyi, bezsen-
no$¢. W sterze sprawnosci myslenia
zauwazamy luki w pamieci, zapomina-
my, pojawia sie problem z koncentracja
i ogolny brak zainteresowan. W sferze
emocji opanowuje nas lek, rozdraz-
nienie, depresja, nerwowos¢, zto§é
i zaklopotanie, zamykamy si¢ w sobie.
W sferze zachowati pojawiajg sie
trudno$ci z moéwieniem, drzenie i tiki
nerwowe, czesciej ulegamy natogom
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sobie

Beata Nowakowska, psycholog

i wypadkom. W sferze filozofii Zyciowej stajemy sie bezradni, kwestionujemy
wartosci, bezosobowo podchodzimy do wykonywanych zadan.

Jak zatem poradzi¢ sobie ze stresem? Jak przesta¢ zy¢ w ciagtym napieciu i po-
denerwowaniu? Jak pozby¢ sie nagromadzonej energii i strachu? Wsr6d ponizej
przedstawionych pozytywnych czynnosci znajdz typowe dla ciebie sposoby radze-
nia sobie ze stresem.

Chodze na dtugie spacery Maluje lub rysuje Pracuje w ogrodzie
Stucham muzyki Biegam Czytam ksiazki
Jem zdrowa Zywno$é Uprawiam gry zespotowe Medytuje

Chodze do teatru, Chodze na masaze Spotykam sig ze znajomymi,

kina na koncerty lub je robie z przyjaciotmi

'Cwu:’ze !oge I'uh wykun.um Mam hobby Wyjezdzam na wycieczki
inne cwiczenia relaksujace do lasu

Pisze wiersze, opowiadania Prowadze pamigtnik Ptywam

Mozesz te liste uzupelnié o swoje wlasne metody.

Niezwykle przydatng umiejetnoécig w zwalczaniu stresu i szczegoélnie wazna jest
umiejetnos¢ relaksowania sie. Relaks stanowi jeden z elementéw ,,trojkata dobre-
go samopoczucia”, ktory tworza takze gimnastyka i wlasciwe odzywianie. Te trzy
elementy: relaks, gimnastyka i sposéb odzywiania sprzyjaja zdrowiu i pomagaja
znosi¢ sytuacje stresujace. Relaksowac sie¢ mozemy na rézne sposoby. Mozemy
pOj$¢ na spacer, wziaé goraca kapiel, poczytac ksiazke czy medytowad. Jednym
ze sposobow jest tez udzial w ¢wiczeniu relaksujacym, podczas ktorego nastepuje
rozluznienie mieéni i uspokojenie umystu.

Przedstawiony ponizej trening to stopniowa metoda relaksacji wedtug Jacobso-
na. Jacobson okreélal jg jako ,,stopniowa”, w zwigzku z uczeniem sig jej etapami.
Najpierw nauka obejmuje zmniejszanie napiecia mieéni poprzez ich napinanie
i rozluznianie. Nastepnie polega na rozprzestrzenianiu tego ¢wiczenia na inne,
bardziej trudne do wyizolowania mie$nie. Etapem wilasciwym jest osiagniecie
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automatyzmu w momencie rozpoczecia relaksacji.
Rezultatem konicowym powinna by¢ umiejetnos¢

relaksacji takze w sytuacjach normalnych aktyw-

noéci w ciggu dnia.

W trakcie wykonywania ¢wiczenia pol6z si¢ na
plecach, na podfodze, nie krzyzuj nog, rece wyciag-
nij wzdtuz ciata. Zadbaj o to, aby zadne czynniki
zewnetrzne nie zaklocaly ciszy, nie odwracaty
twojej uwagi. Pomieszczenie powinno by¢ dobrze
przewietrzone. Popro$ kogo$ o przeczytanie in-
strukeji relaksacyjnych:

B Przyjmij wygodna pozycje i zamknij oczy...
zwr6¢ uwage na spokojny i naturalny od-
dech... za chwile zaczniesz napina¢ poszcze-
gblne miesnie... kazde z napie¢ staraj sie
utrzymac przez okoto 5 sekund.

B Odczyj prawa reke... zacznij ja powoli zgina¢
w lokciu i napinaj biceps... utrzymaj to napie-
cie i odczuj wrazenia napiecia mieéni... 1, 2,
3,4, 5 - teraz rozluznij miesnie, ktadac reke
na podfodze... odczuj ja ponownie, kiedy
jest bez napiecia... Odczuj lewa reke, zegnij
ja powoli w fokciu i napnij biceps... utrzymaj
odczuwajac napiete miesnie, liczac 1, 2, 3, 4, 5,
rozluznij i odczuyj reke bez napiecia.

B Odczuj prawa dion lezaca z boku przy bio-
drze... zwin ja w pieé¢ i naciskaj nig o pod-
toge starajac si¢ napia¢ tylng czes¢ prawego
ramienia... utrzymaj napiecie liczac 1, 2, 3,
4, 5, rozluznij... Odczuj lewa dlon, zwin ja
w pies¢ i naciskaj nig o podloge, starajac sie
napiac tylng czes¢ lewego ramienia. .. utrzy-
maj napiecie, liczac 1, 2, 3, 4, 5 i rozluznij.

B Ponownie odczuj prawa dlon, zginaj ja ku dofowi, nieznacznie unoszac
przedramie i napinaj miesnie przedramienia... utrzymaj napiecie - 1, 2, 3, 4,
5 - rozluznij... Odczuj lewa dlon, zginaj ja ku dotowi, nieznacznie unoszac
przedramie i napinaj miesnie przedramienia... utrzymaj napiecie - 1, 2, 3, 4,
5 - rozluznij.

B Odwro¢ prawa dlon tak, aby grzbietem lezata na podtodze, i zginaj ja ku
gorze... utrzymaj napiecie - 1, 2, 3, 4, 5 — rozluznij... Odwrd¢ lewa dlon tak,
aby grzbietem lezata na podlodze, i zginaj ja ku gorze... utrzymaj napiecie
-1,2,3,4,5irozluznij.

B Odczuj prawg stope... staraj sie ja zgina¢ w kierunku twarzy... napnij
mie$nie podudzia, utrzymuj - 1, 2, 3, 4, 5 - rozluznij... Odczuj lewa sto-
pe... staraj sie ja zgina¢ w kierunku twarzy... napnij mieé$nie podudzia,
utrzymuj - 1, 2, 3, 4, 5. Wrd¢ do stopy prawej... zginaj ja w kierunku
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podlogi... utrzymuj napiecie - 1,
2,3, 4,5 - rozluznij. Teraz stopa
lewa... zginaj ja w kierunku
podlogi... utrzymuj napiecie - 1,
2,3,4,5.

Odczuj prawa noge... napi-

naj mieénie uda, starajac sie
prostowac noge w kolanie...
utrzymuj napiecie - 1, 2, 3, 4, 5
- rozluznij. Odczuj lewa noge...
napinaj mieénie uda, starajac
si¢ prostowa¢ noge w kolanie...
utrzymuj napiecie - 1, 2, 3, 4, 5
i rozluznij.



B Odczyj prawy posladek... na-

pnij go tak, aby w odczuwalny
sposob biodro uniosto si¢ do
gory... utrzymuj napiecie - 1, 2,
3,4, 5 - rozluznij. Odczuj lewy
posladek... napnij go tak, aby
lewe biodro uniosto si¢ do gory...
utrzymuj napiecie - 1, 2, 3, 4,

5 - rozluznij.

Odczuj migs$nie brzucha... wy-
konujac wdech napnij je i odczuj
ich twardos¢, dotykajac dlonia...
utrzymaj napiecie - 1, 2, 3, 4, 5

i rozluznij wraz z fazg wydechu
(powtdrz to jeszcze raz).

Odczyj plecy... napnij je wspie-
rajac si¢ na barkach, wyginajac
tutow w lekki tuk ku gorze...
utrzymuj napiecie - 1, 2, 3, 4,

5 — i rozluznij (powtdrz to jeszcze
raz).

Odczuj mieénie klatki piersio-
wej... wykonaj gleboki wdech,
napnij miesnie klatki piersio-
wej... utrzymuj napiecie - 1, 2, 3,
4,5 - iwraz z wydechem rozluz-
nij (powtorz to jeszcze raz).

Odczuj glowe... stopniowo na-
ciskaj glowa o podtoge... napnij
miesnie szyi, utrzymuj napiecie -
1, 2,3, 4,5 - rozluznij. Stopniowo
skrecaj gtowe w prawo tak, aby
uchem dotkna¢ podtlogi... utrzy-
maj napiecie lewej strony szyi
-1,2,3,4,5 - rozluznij. Wykonaj
skret w lewo... utrzymaj napiecie
prawej strony szyi -1, 2, 3, 4,5

- rozluznij.

Odczuj mieénie twarzy. .. staraj
sie zmarszczy¢ czolo... utrzymaj
napiecie - 1, 2, 3, 4, 5 - rozluznij.
Zaci$nij powieki... utrzymaj
napiecie - 1, 2, 3, 4, 5 — i rozluz-
nij. Zaci$nij szczgki... utrzymaj
napiecie zwaczy -1, 2, 3, 4, 5,
zaci$nij usta... utrzymaj napiecie
policzkéw - 1, 2, 3, 4, 5 — rozluz-

nij. Cofnij jezyk naciskajac jego
konicem podniebienie. .. utrzymaj
napiecie - 1, 2, 3, 4, 5 - rozluznij...

B Pozostan w rozluznieniu, przypo-

minajac sobie kolejno$¢ napinania
i rozluzniania poszczegdlnych
mie$ni... tym razem nie napinaj
ich, staraj sie tylko odczuwa¢

w nich catkowity brak napiecia -

Wykonujac pozytywne dla siebie
czynnosci kazdy z nas posiadt wiasne
sposoby radzenia sobie ze stresem.
Chodzimy na spacery, stuchamy
muzyki, spotykamy si¢ ze znajomymi,
uprawiamy sport, mamy hobby, ¢wi-
czymy joge lub wykonujemy cwicze-

nia relaksacyjne.

Co daje joga? A przede wszystkim,
czym jest? Jest czescig prastarego,
liczacego kilka tysiecy lat systemu
filozoficznego Indii. To dazenie
do petnego rozwoju osobowosci
poprzez cwiczenia psychofizyczne

prawa reka... lewa reka... prawa
noga... lewa noga... posladki...
brzuch... plecy... klatka piersio-
wa... glowa... twarz. Pozostan
przez 30 sekund w catkowitym
bezwladzie. Nastepnie, bedac
$wiadomym kazdego ruchu,
stopniowo krok po kroku, przy
minimum napiecia, przejdz do
pozycji siedzacej, otworz oczy

i oddechowe. Cwiczenia jogi, zwane
w sanskrycie asanami, w minimalnie
krétkim czasie daja poprawe zdrowia,
zywotnos¢, pogtebiaja umiejetnosc
koncentragji, intuicje oraz odwa-

ge zyciowa. W efekcie koncowym
obdarowuja odpornoscia, zaréwno
fizyczna, jak i psychiczna w kazdych
okolicznosciach. Terapeuci goraco
polecaja droge jogi i proponuja
rozpoczac te fantastyczna przygode
od praktykowania Hatha Jogi, dzigki
ktorej osiagnac¢ mozna harmonie
miedzy ciatem i duchem.

33



