TRENING ANTYSTRESOWY

Witaj, jesli otworzyle§ wlasnie ten mini poradnik to znaczy, ze zdate$ sobie sprawe z tego jak

bardzo stres paralizuje Twoje zycie...

Stres, Stres, Stres....

Dookota Ciebie zapewne jest wiele czynnikow, ktoére wywotuja napigcie, uczucie

dyskomfortu, by¢ moze powoduja leki a wszystkiemu winny jest wtasnie on — stres.
Trudno méwi¢ o jedynej stusznej i w 100% skutecznej technice. Kazdy czlowiek tak jak ma

SW0ja magiczng granice¢ optimum mi¢dzy dobrym, a ztym stresem, tak ma rézne preferencje

co do walki ze stresem.
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Dlatego specjalnie dla Ciebie przygotowatam ten mini poradnik! Przedstawione tu metody sg
propozycja, z ktérg musisz si¢ zmierzy¢ i odnalez¢ wsrod nich tg jedna, ktora Tobie pomoze.

Zacznijmy wigc od samego poczatku. Jesli juz wiesz, ze to stres jest Twoim najwigkszym
wrogiem to osiagnates potowe sukcesu!!!! Swiadomosé problemu jest niezwykle istotna.

Bez niej nie jest mozliwa pomoc.

Nastgpnym krokiem jaki musisz podja¢ jest ocena sytuacji stresowej. Niezmiernie wazna jest

Twoja ocena i sposOb w jaki spostrzegasz bodziec stresujacy. Przyjrzyj si¢ teraz ponizszemu

schematowi.
STRESOR
OCENA SYTUACIJI
na podstawie wczesniejszych doswiadczen
POZYTYWNA NEGATYWNA
pozytywne emocje negatywne emocje
Znalezienie sposobow Znalezienie powodow
PORADZENIE SOBIE ZE STRESEM PORAZKA

Zrodto: Dr V. Friebel, ,,Jak pokona¢ stres”, Wydawnictwo INTERSPAR, Warszawa 2004, s. 16.

Czy juz odnalaztes si¢ na schemacie????
Co jest Twoim najwigkszym problemem?

Czy przypadkiem nie zadajesz sobie zazwyczaj pytania: Dlaczego znowu Ja?
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Osoby, ktore od samego poczatku sa negatywnie nastawione do sytuacji skupiajg si¢ na
znalezieniu przyczyn trudnej sytuacji, rozmyslajac tylko o negatywnym aspekcie.

Efekt jest doé¢ prosty do przewidzenia: PORAZKA.
Od dzi$ musisz zacza¢ pracowac nad zmiang swojego myslenia! Zamiast snu¢ czarne mysli
znajdz w sobie sity i podejdz pozytywnie nastawiony do sytuacji. Skup si¢ nad znalezieniem

sposobow wyjscia z trudnej sytuacji.

Pomocne moze si¢ tu okaza¢ stworzenie Wlasnej Listy Sposob.

Usiagdz wygodnie, wez kartke i spisz wszystkie pomysty jakie przychodza Ci do glowy.

Zadaj sobie pytanie:

Co teraz moge zrobi¢ najlepszego?

Jakie zastosuje rozwigzania?

Co mam poprawi¢?

Co dobrego z tego wynikneto?

Jak mogg to wykorzystac teraz i w przysztosci?

Co bede mogt da¢ innym po tym, co mi sie stato?

Czego sie nauczytem w zwigzku z tym zdarzeniem?

Jak przygotowac sie do podobnej sytuacji w przysztosci?

Nie oceniaj zadnego do momentu zakonczenia listy. Nastgpnie przemy$l kazde rozwigzanie

1 wybierz to, ktére Twoim zdaniem begdzie najodpowiedniejsze. Jesli okaze si¢ nieskuteczne

wybierz kolejne. Pamigtaj, ze to od Ciebie zalezy sukces tej techniki.
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Jesli ciggle nie potrafisz wybra¢ jednego rozwiagzania z listy, wytypuj te, ktoére wydaja si¢

najlepsze Twoim zdaniem. Kazde rozwigzanie rozpisz za pomocg Analizy SWOT.

Metoda ta bazuje na prostej klasyfikacji wymagajac oceny Twojego rozwigzania pod katem

mocny/stabych stron oraz szans/zagrozen. Zapisujac w tabeli wymagane cechy mozesz

sprawdzi¢ jakg szans¢ ma Twoj pomyst.

POZYTYWNE NEGATYWNE
WEWNETRZNE | MOCNE STRONY (wypisz tutaj | SLABE STRONY (wypisz tutaj
swoje mocne strony, ktore pomoga | cechy, ktéore uniemozliwiajga Ci
zrealizowa¢ Twoj pomyst, Twoj | realizacje pomystu, musza one
potencjal, zdolnosci, umiejetnosci) | dotyczy¢ Twoich ograniczen, braku
umiejetnosci)
ZEWNETRZNE | SZANSE (wskaz tutaj wszystko co | ZAGROZENIA (wypisz to co

dodatkowo umozliwi Ci realizacje

celu, co jest szansg na powodzenie)

stwarza niebezpieczenstwo

niepowodzenia Twojego planu)

SWOT Analysis

Opponunities Threats
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Pora na wskazanie technik pomagajacych oderwac sie od stresu. Jesli odczuwasz bole migéni,
glowy, czgste migreny, bole brzucha, wzmozone napigcie psychiczne warto sprobowaé
technik relaksacyjnych. Pomagaja one powro6ci¢ do stanu réwnowagi i odprezyé sie,

zrelaksowac ciato 1 umyst.

Zakupite$ juz Trening Autogenny Schultza oraz Progresywna Relaksacj¢ Jacobsona. Obie
metody wymagaja systematycznego ¢wiczenia, tak aby mogly zaczaé przynosi¢ widoczne
efekty. Kiedy opanujesz obie metody, bedziesz potrzebowat zaledwie kilku minut w ciggu
dnia aby w najbardziej stresujacym momencie oderwac si¢ od rzeczywistosci i na chwilg

zrelaksowac si¢ nawet w najbardziej gloSnym miejscu w Twoim biurze!

Kiedy czujesz narastajace napigcie w migsniach mozesz przeciwdziala¢ mu juz na poczatku.
Nie warto czeka¢ az sparalizuje ono Twoje funkcjonowanie! Jesli nie masz akurat mozliwos$ci
aby zastosowac jedng z technik relaksacyjnych mozesz wykorzysta¢ ¢wiczenia antystresowe,

ktére w szybki sposob rozluznig napigte miesnie!

Opracowane dla www.psychologonline-24.pl przez Aleksandre Jaruga



Oto kilka z nich.

A) Odprezajace rozciaganie calego ciala - KOT

1. Stan lub usigdz wygodnie. Wyobraz sobie, ze jeste§ kotem stopniowo wybudzajacym si¢ ze
snu. Poprzez ,,wycigganie” catego ciata od czubka glowy, az do koniuszkoéw palcow, powoli,
stopniowo 1 metodycznie rozciaggaj kazdy migsien, kazde $ciggno ciata tak, zebys$ poczut si¢
dhuzszy.

2. Rozcigganiu moze towarzyszy¢ ziewanie i glebokie westchnienie.

3. Szczegoblnie przyjemne jest rozcigganie sie, zaraz po przebudzeniu. Jednak jesli w ciggu

dnia poczujesz napigcie, przeciagaj sie rowniez.

B) Strzasanie napiecia

Jesli czujesz napiecie w ciele, mozesz sprobowac zrzuci¢ z barkow cigzar.

1. Stan prosto. Rece opus¢ wzdtuz tutowia.

2. Zacis$nij piesci, podnies barki i ramiona do gory, jednocze$nie wciggajac nosem powietrze.
3. Zatrzymaj powietrze na krdotka chwile, po czym strzas$nij ramiona w dot, jednocze$nie
rozluzniajac pigséci 1 wydychajac gtosno powietrze ustami. Ten ruch ma by¢ energiczny

— zrzucasz z siebie napigcie.

4. Powtorz czynno$c¢ trzy razy.

5. Uwazaj, zeby nie zakrecito Ci sie w glowie. Jesli poczujesz sie gorzej, przerwij ¢wiczenia

1 usigdz.

C) Rozluznianie szyi i karku — PEDZEL

Cwiczenie to pozwoli Ci odprezy¢ szyje i kark.

1. Stan tak, aby$ mial wokét siebie duzo miejsca. Oczyma wyobrazni zobacz, jak Twdj nos
Zamienia sie w pedzelek.

2. Na wyimaginowanym ptotnie zacznij nim malowa¢ symbol nieskonczonosci. Sprobuj
Jeszcze raz, tym razem krecac glowa w druga strone.

3. Po tym ruchu napisz swoje imi¢ koncem nosa, patrzac w lewo, nazwisko — patrzac

W prawo.

4. Napisz lub narysuj, cokolwiek chcesz. Pamigtaj, rob wszystko bardzo powoli.
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D) Rozluznienie i rozgrzewanie barkéw sprzyjajace lepszemu oddychaniu

1. Usiadz lub stan prosto, z glowa wyprostowang (ale pamigtaj, by nie odchylaé glowy
do tytu). Rozluznij szczeki, ramiona i r¢ce. Oddychaj rytmicznie przez nos.

2. Podnies kilkakrotnie ramiona, jakby chcac dotkng¢ nimi uszu.

3. Rozluznij barki.

4. Powtorz punkty 2—3 kilkakrotnie.

5. Odpocznij przez chwile.

6. Wykonaj ramionami kilka ruchoéw okr¢znych, najpierw do przodu, pozniej do tyhu.

7. Odpocznij przez chwile. Oddychaj rytmicznie.

E) Oddychanie przeponowe

1. Pot6z si¢ ptasko na plecach z poduszka pod gtowa. Nie tacz ndg, rozsun je lekko. Mozesz
zamkna¢ oczy. Rozluznij migénie twarzy, szczeki. Rozluznij migénie brzucha. Oddychaj
spokojnie i rytmicznie.

2. Jedna rgke potdz na brzuch, tuz ponizej mostka. Druga reke potdz na klatce piersiowe;.

3. Powoli i spokojnie wciagnij nosem powietrze, tak glteboko jak to mozliwe, ale bez wysitku.
Reka, ktora trzymasz na brzuchu, podczas wdechu powinna unies¢ sie do gory. Reka, ktora
lezy na klatce piersiowej, nie powinna sie poruszyc.

4. Powoli 1 spokojnie wypus¢ cale powietrze przez lekko uchylone wargi. Powietrze wypus¢
lekko bez napinania si¢. Re¢ka, ktdrg trzymasz na brzuchu, powinna opasc¢.

5. Powtarzaj wdechy i wydechy. RozluZnij ramiona i r¢ce 1 rytmicznie oddychaj.

E) Swobodne oddychanie

1. UsigdZ swobodnie na fotelu. Potdz rece luzno na kolanach. Zamknij oczy i1 rozluznij
migsnie twarzy i szyi. Oddychaj swobodnie i rytmicznie.

2. Calg swoja uwagg skieruj na oddech, podazaj za nim.

3. Skup si¢ na tym jak powietrze wchodzi przez Twoje nozdrza do nosa, ptuc i wypelnia
Twoje cate ciato. Zaobserwuj jak nastgpnie wydychasz to powietrze, jak opuszcza Twoje
cialo. Z kazdym oddechem spokoj coraz bardziej ogarnia Twoje ciato a Ty przez kilka minut

regenerujesz sig. ..
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Inng grupa sa Techniki Wizualizacyjne. Ich celem jest oddzielenie si¢ od sytuacji stresujacej

1 tym samym stworzenie wlasnej ochrony.

SWIETLISTA BANKA

Stan w lekkim rozkroku, r¢ce swobodnie zwisaja wzdluz ciata. WezZ gleboki oddech, oderwij
si¢ myslami od stresujacej sytuacji. Zamknij oczy 1 wyobraz sobie ogromng $wietlista banke.
Widzisz jak zbliza si¢ do Ciebie. Jej swiatlo jest bardzo przyjemne. Wyobraz sobie jak duza
przyjemnos¢ odczuwasz z ogladania tej banki. A teraz wyobraz sobie, ze banka przemieszcza
si¢ w Twoja stron¢ i wchodzisz do jej $srodka. Jest tam bardzo przyjemnie i bezpiecznie.

Wyobraz sobie, ze ta banka staje si¢ Twoja tarcza obronng, ktéra odcina Ci¢ od stresu.
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TECHNIKA REFRAMING

Technika ta polega na zmianie kontekstu sytuacji stresowej. Zatozmy, ze zrodlem Twoich

stresow jest Twoj szef - wiecznie krzyczacy i zty, wywotujacy u Ciebie odczucie strachu.

1. Przywolaj teraz w swojej wyobrazni obraz krzyczacego szefa. Dokladnie si¢ mu
przygladnij oraz przywotaj jego glos.

2. Zmien jego glos z naturalnego na jedng z postaci bajek Disneya, np. Kaczora Donalda. Jak
teraz wyglada Twoj szef? Styszysz jak krzyczy na Ciebie jak Kaczor Donald?

3. Teraz zmien w swojej wyobrazni ubranie szefa. Przebierz go w dowolny str6j, moze
primabaleriny??? Jak teraz wyglada?

4. W ostatnim kroku zmien otoczenie, w ktérym widzisz szefa, np. wyobraz sobie
krzyczacego go glosem Kaczora Donalda, w stroju primabaleriny w cyrku ;)

5. Na chwilg przerwij wyobrazenia liczac zarowki w pokoju, badz dlugopisy na biurku.

6. Ocen jaki teraz masz poziom stresu. Zobacz jak wiele si¢ zmienilo. Prawda, ze stres si¢

obnizyt?
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Na stres pomaga robienie czego$, co lubisz. Moze to by¢ gra w tenisa, stuchanie muzyki,

lektura. Warunek: to zajecie musi skupic calg twoja uwage. Pamigtaj aby stale utrzymywac

aktywnos$¢ fizyczna.

Osobom, ktore w stresie zaciskajg zeby 1 pi¢sci, dobrze zrobi fizyczne roztadowanie napigcia.
Godzina aerobiku albo dtugi spacer poprawig krazenie krwi i pomoga usungé z niej szkodliwe
substancje powstate podczas reakcji stresowej. Napicte mie$nie beda wtedy miaty wreszcie
okazje pracowa¢ w naturalnym rytmie "skurcz - rozkurcz". Towarzyszace temu sygnaty
ptynace do mozgu beda przekazywaty informacje "stan zagrozenia mingt, mozna si¢
odprezy¢". Bardzo dobrym $rodkiem odprezajacym jest ptywanie. Laczy wysilek fizyczny
z masazem wodnym, $wietnie roztadowujac napigcie mig$ni. Podczas przyjemnego wysitku
fizycznego organizm wytwarza endorfiny - substancje, ktore dziataja przeciwbolowo

1 wyzwalaja uczucie przyjemnosci i odprezenia.

Niezaleznie od wybranej techniki pamigtaj aby swojemu organizmowi zabezpieczy¢

odpowiednig ilo$¢ snu oraz zdrowego pozywienial

Jak widzisz jest wiele technik radzenia sobie ze stresem, poczawszy od lepszego
organizowania wlasnych decyzji, przez zmiang nastawienia, poglebione relaksacje, ¢wiczenia
krotkie rozluzniajace migsnie po techniki wizualizacyjne. Mini poradnik, ktory masz przed
sobg jest zaledwie niewielka namiastka sposobdw radzenia sobie w sytuacjach trudnych.
Najlepiej wybierz takie, ktore dziatajg na Ciebie najlepiej. Jesli chcialby$ poznaé inne
techniki badz doskonali¢ te, ktore juz opanowate$, zapraszam na konsultacje. Pamigtaj, ze
porada psychologa czesto ma nieoceniong warto$¢ i pomaga znalez¢é rozwigzanie, ktoérego

Ty do tej pory nie widziates.

Pozdrawiam 1 zycze przyjemnych ¢wiczen!

Aleksandra Jaruga
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