Jak odpoczywac?

List do psychologa

Pani psycholog,

jak to jest, ze odpoczywam, a nie czuje
sie wypoczety. Najczesciej, gdy robie
sobie wolne, to leze przed telewizorem
i ogladam albo wiecej $pie.

To mi nie pomaga, dalej czuje sie
zmeczony. Jak odpoczywacé, zeby
odpoczac?

17-latek

Dziekuje za to pytanie. Poruszasz w nim bardzo istotng kwestie. Odpoczywanie mozemy ogdlnie podzieli¢ na
odpoczywanie czynne i bierne. Te sposoby wypoczynku, ktére wymienites to wypoczynek bierny. Jest bardzo
potrzebny, ale musi by¢ zgodny z potrzebami cztowieka.

| tak, mozemy sobie wyobrazi¢ mtodego sportowca, np. ptywaka, ktéry ma codziennie 3 godzinne treningi
na basenie. Na pewno bedzie potrzebowat biernego, stacjonarnego odpoczynku, poniewaz na co dzien jest
bardzo aktywny fizycznie. Dtuzszy sen czy ogladanie TV najprawdopodobniej pozwoli mu zregenerowac sity
i odpoczaé. Inaczej wyglada sytuacja osoby uczacej sie czy pracujacej intensywnie intelektualnie. Tu sytuacja
jest odwrotna, umyst jest na tyle zmeczony, ze zmiana aktywnosci na fizyczng powinna przyniesc¢ relaks.
Zaktadajac, ze organizmy sg zdrowe, bez niedoboréw witaminowych czy deficytu snu, zmiana aktywnosci
intelektualnej na fizyczng i odwrotnie powinna byé wystarczajaca, by poczué regeneracje.

Jesli jednak nadal nie czujemy sie wypoczeci, warto przyjrze¢ sie jeszcze temu, co i ile myslimy oraz co te
mysli u nas wywotujg. Myslenie moze bardzo meczyé cztowieka. Przyktadowo, jesli zamartwiamy sie czyms,
ciggle rozpamietujemy lub odczuwamy nieokreslony lek albo niepokdj - mozemy by¢ bardzo wyczerpani.
Wtedy odpoczynek przy TV, komputerze czy na portalach spotecznosciowych nie pomoze w ogdle albo tylko
na chwile.

W tym przypadku warto rozwazy¢ spotkanie ze specjalistg i przyjrze¢ sie wspélnie wyczerpaniu,
popracowaé nad zamartwianiem sie, w tym celu, by mysleé mniej, a wiecej dziata¢. Specjalista zaproponuje
Ci techniki relaksacyjne, ktére przy Twoim zaangazowahiu szybko powinny przynie$¢ efekty. W tym
przypadku koniecznie bedzie takze wiaczenie aktywnosci fizycznej, ktéra przetozy sie na samopoczucie
emocjonalne, psychiczne i poczucie odprezenia.

Urszula Sitnik
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Odnalezienie
wewnetrznego
spokoju

Techniki relaksacyjne Stale napotykasz sytuacje, ktére moga byc¢
zrodtem stresu? Na pewno zauwazasz, ze ich

1 Uwazne oddychanie przyczyng jest brak czasu, terminy, za duzo

2 Relaksowanie oczu zadan czy spraw do zatatwienia. Presja, ktorg

. dajg nam tez ludzie nie jest bez zhaczenia dla
3 Afirmacja )3 J

o naszego samopoczucia. A mysli, ktoére ciagle
4 Wizualizacja ) . .
mamy na ten sam temat i rozpamietywanie
tego samego moze by¢ bardzo meczace.
Zamartwianie sie moze nas meczy¢, dlatego

potrzebujemy stanu odprezenia.
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TECHNIKI RELAKSACYJNE

1. Uwazne oddychanie

ODDYCHANIE

Jaki to jest dobry oddech?

e przeponowy, czyli oddychasz brzuchem, gdy
potozysz dtonie na brzuchu, unosza sie do goéry,

e spokojny i powolny,

e gteboki,

e wdech i wydech zawsze przez nos, a usta pozostaja

zamkniete.

Jaka pozycje przyjac¢ do ¢wiczen?

Uwazne oddychanie ¢wiczymy w wielu pozycjach.
Najlepiej sprawdzi sie pozycja medytacyjna siedzaca.
Warunkiem jest pozostawanie bez ruchu,

z wyprostowanym kregostupem. Dobrg pozycjg

do treningu jest tez lezenie na macie.

CWICZENIE UWAZNEGO ODDYCHANIA

Oddech wptywa na poziom energii, jesli jest ptytki i szybki, mozesz doswiadczaé wielu trudnosci zdrowotnych
z réznych obszaréw. Prawidtowy oddech i koncentracja na nim jest fantastycznym sposobem na uspokojenie
w silnej reakcji emocjonalnej. Uwazne oddychanie na codzien uspokaja umyst, uwalnia od gonitwy mysli,
odpreza ciato i umyst. Regularne ¢wiczenia wptyng nawet na koncentracje uwagi i motywacje.

1.Skup sie na swoim nosie i poczuj przeptywajgce
powietrze.

2.Gdy bierzesz wdech, licz spokojnie od 1 do 5,
a gdy robisz wydech, liczod 5 do 1.

3. Inny wariant: gdy robisz wdech, méw sobie
w myslach: "wdech", gdy robisz wydech, powtarzaj
w myslach stowo: "wydech".

4. Powtarzaj "wdech - wydech" minimum 20 razy,
w dogodnej pozycji - wtedy, gdy potrzebujesz sie
odprezyc, najlepiej rano i wieczorem.

5. W razie potrzeby gdy czujesz silne zdenerwowanie,

powtérz "wdech - wydech" 10 razy.
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TECHNIKI RELAKSACYJNE

2. Relaksacja oczu

RELAKSOWANIE OCZU

Gdy spedzasz wiele godzin przed monitorem komputera lub telefonu, miesnie oczu sg zmeczone.
Twoje oczy pracuja bez przerwy, czasem nawet nie zauwazasz stanu przemeczenia. Napiecia
pojawiajg sie w innych miejscach, a moézg jest przecigzony. Oczy utkwione w jeden punkt, bez
ruchu "daleko - blisko", czesto powodujg napiecia miesni gtowy i szyi. To sg objawy zmeczenia.
Potrzebne jest im odprezenie.

CWICZENIE OCZU

Oddech wptywa na poziom energii. Jesli jest ptytki i szybki, mozesz doswiadcza¢ trudnosci zdrowotnych.
Prawidtowy oddech i koncentracja na nim jest fantastycznym sposobem na uspokojenie w silnej reakcji
emocjonalnej. Uwazne oddychanie na co dzien uspokaja umyst, uwalnia od gonitwy mysli i odpreza.

1.Wybierz sobie 4 przedmioty znajdujgce sie
W pomieszczeniu, w ktérym jestes, np. obraz na
Scianie, lampe, otdwek na biurku, widok za oknem.

2. Skup wzrok uwaznie na pierwszym

przedmiocie przez 10 sek. i méw w myslach:
"relaksuje sie".

3. Nastepnie identycznie zréb z kolejnymi
przedmiotami.

4. Powtorz to ¢wiczenie 10 razy - przenoszenie wzroku
| uwazne patrzenie z pozytywnym nastawieniem na
przedmioty znajdujgce sie w réznej odlegtosci
odpreza zmyst wzroku, miesnie szyi i wptynie
pozytywnie na umyst.
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TECHNIKI RELAKSACYJNE

3. Afirmacja

AFIRMACJA

Krotkie, pozytywne zdania wypowiadane gtosno lub w myslach, zgodne z naszymi potrzebami,
nazywamy afirmacjg. Wielokrotnie powtarzane nastrajajg pozytywnie, a tym samym nas
rozluzniaja i relaksuja. Te zdania mozemy umiescic¢ na pulpicie ekranu, zapisa¢ na kartce na scianie

lub powtarza¢ w myslach. Afirmacje tworzg nasz pozytywny monolog wewnetrzny. Im wiecej razy
zostang powtoérzone, tym szybciej wptyng na nasze samopoczucie.

TAK JAK WYMYSLISZ )

"Gdy uwaznie oddycham, czuje sie¢ wypoczety"
"Mysle tylko w pozytywny sposob”
"Jestem spokojna, zrelaksowana i jest mi dobrze"
"Oddech pomaga mi si¢ rozluznic"
"Uwielbiam ludzi i chce mie¢ ich duzo obok siebie"
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TECHNIKI RELAKSACYJNE
4. Wizualizacja

WIZUALIZACIA

Tworzenie w umysle obrazéw, reperezentacji naszych mysli, wyobrazanie sobie realizacji naszych
marzen to tak zwana wizualizacja. Mozna réowniez wizualizowac¢ afirmacje. Wizualizacja moze
catkowicie zmieni¢ nasze spojrzenie na sytuacje czy stan emocjonalny. Nasz umyst z pozytywnymi
wyobrazeniami jest nastrojony optymistycznie, a nawet ukierunkowany na dziatanie i cel.
Wyobrazamy sobie wtedy, jak czujemy sie wspaniale, a to odpreza i relaksuje.

GDY WYBIERZEMY AFIRMACIE:

"Kazdego dnia bede sie rozwijac"

WTEDY WYOBRAZAMY SOBIE...

JAKTEN ROZWO) BEDZIE WYGLADAL, CO BEDZIEMY ROBIC, JAK BEDZIEMY SIE
Cczué, KTO BEDZIE RAZEM Z NAMI, JAKI WTEDY BEDE, CO SIE ZMIENI NA LEPSZE,
CO POWIEDZA NA TO INNI, KTO BEDZIE ZE MNIE DUMY ... ITD.
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Na koniec...

NAUKA ODPREZANIA TO UMIEJETNOSC JAK KAZDA INNA.
JEJ OPANOWANIE - WYMAGA CWICZEN.

STAN ODPOCZYNKU MOZNA UZYSKIWAC NA ROZNE SPOSOBY. .
WYMIENIONE TECHNIKI RELAKSACYJNE TO PROPOZYCJA, MOZNA JE TEZ
MODYFIKOWAC LUB ZAMIENIC NA INNE.

DOSKONALA FORMA ODPREZANIA JEST AKTYWNOSC FIZYCZNA.
WYBIERZ TAKA FORME RELAKSU, JAKA JEST DLA CIEBIE NAJLEPSZA.
ALE PAMIETAJ O NAJWAZNIEJSZYM...

TRZEBA CWICZYC, ABY PRZYNIOStA OCZEKIWANE REZULTATY.
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