NAUICZ SIE ODPREZAC

Rdzne sg sposoby, dzieki ktérym opanujesz sztuke odprezania. Niektore metody polegaja
na seriach (¢wiczen fizycznych powodujgcych napinanie i rozluznianie miesni.
Inne na wyobrazaniu sobie w myslach odprezajgcych obrazéw. Wazne jest, aby znalez¢,
co jest dla ciebie dobre, co pozwala ci sie odprezyc.

Odprezenie fizyczne

Zajmuje okoto 10 minut;

Przydatna w sytuacji statego napiecia i zdenerwowania;

Jest serig ¢wiczen polegajgcg na napinaniu i rozluznianiu miesni;
Zachecaja do skoncentrowania sie na pracy swojego ciata;

FEEEE

Moze by¢ wykonywane przy dzwiekach ulubionej muzyki (wazne, aby melodia byta
dla ciebie kojaca, odstresowujaca).

Podpowiedz éwiczen:
Rece i dtonie: zaciskaj piesci i wypychaj przed siebie wyprostowane rece.
Nogi i stopy: wyciggaj palce przed siebie, delikatnie podnies nogi i prostuj je przed
soba.

Brzuch: napinaj miesnie brzucha, bierz wdech i wstrzymuj gonam
Ramiona: Sciggaj ramiona do tytu.

Szyja: odchylaj gtowe do tytu i napieraj nig na krzesto lub t6zko.

Twarz: wykrzywiaj twarz, mocno zaciskaj oczy i wypychaj Sciggniete wargj.

Dobrym pomystem na odprezeni » kze po prostu uprawianie sportu.
Jesli ¢wiczenia sportowe sprawdzajg sie w twoim przypadku — wykorzystaj to!
Sport moze by¢ szczegdlnie przydatny w momencie zauwazenia silnego
nieprzyjemnego uczucia. Porzadny bieg, szybki marsz, kopanie pitki czy skakanie

na skakance pomaga pozby¢ sie niepokojow lub opanowac ztosé.




Kontrolowanie oddechu

Zdarza sie, ze NAGLE zaczynasz odczuwac napiecie i NIE MASZ CZASU na ¢wiczenia
relaksacyjne. Wtedy pomocna jest PRACA ODDECHEM.

%+ Do wykorzystania w kazdym miejscu;
+ Dyskretna metoda na odstresowanie sie;

i“wez gteboki wdech, wstrzymuj powietrze przez 5 sekund, a nastepnie powolj
puszczaj. Podczas oddychania powtarzaj sobie ,rozluzniam sie”. Powtérz
kilka razy, a odzyskasz panowanie nad ciatem oraz sprowadzi

Oddech Jest wazny
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Uspokajajace wyobrazenia

+ Mysl o wymarzonym miejscu (znanym lub wymyslonym);

4+ Mysl o odgtosach, ktére kojarzg ci sie z tym miejscem — byé moze bedzie to szum fal
rozbijajgcych sie o brzeg, wiatr szumigcy w koronach drzew;

+ Myl o zapachach, ktére kojarza sie ci sie z tym miejscem — byé moze bedzie to zapach morza
lub won lasu.




Zajecia relaksujgce

Z pewnoscig s3 zajecia, ktdore sprawiajq ci duzo frajdy. Kiedy zauwazysz u siebie
staraj jedng z
By¢ moze podpowiedz znajdziesz w ponizsze] grafice.

nieprzyjemne uczucia, sie  wilasnie zajgc ulubionych czynnosci.
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Zapobieganie

Bywa, ze uswiadamiamy sobie swoje uczucia, ale czesto za dtugo
czegokolwiek w tej sprawie. Niestety wtedy nasze nieprzyjemne

ze tracimy nad nimi panowanie. Dlatego dobrze jest rozpoznay
najszybciej i DBAC O SIEBIE stosujac rézne techniki odprezajace

Jesli potrzebujesz wsparcia, bo czujesz sie np. zestresowany jakas sytuacja,\

cos dla siebie.
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do kontaktu ze mng przez dziennik elektroniczny.

Hanna Szykowska-Tkaczyk, psycholog
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