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techniki radzenia

sobie ze stresem

skoncentrowane
na ciele

”

»,0dprez sie, oczys¢ umyst, zapomnij o wszystkim, a odkryjesz w swej duszy ogromny skar.

Paulo Coelho

Jak stres bierze nas w swoje posiadanie? WyobrazZ sobie, ze jedziesz autobusem na
wazne spotkanie. Nagle pojazd utyka w korku (sytuacja). Jako pierwsze pojawiajg sie w Twojej
gtowie mysli, cze$¢ z nich jest nieSwiadoma, inne zaczynajg przebijaé¢ sie na powierzchnie
(mysli automatyczne). Niektére tycza sie Ciebie samego (,Mogftem wyjs¢ wczesniej”), inne
otaczajacego Cie $wiata (,Kierowca to ofiara losu”, ,Zycie jest niesprawiedliwe”). Twoje ciato
zaczyna reagowac na to, co dzieje sie w Twojej gtowie — oddech przyspiesza, poca sie dtonie,
serce zaczyna szybciej bi¢ (odczucia z ciata). One napedzajg pojawiajgce sie uczucia — jestes
zdenerwowany, moze zrozpaczony (uczucia), w zwigzku z czym zaczynasz przejawiac
okreslone zachowania np. chodzisz nerwowo po autobusie, poganiasz kierowce lub zerkasz co
chwile na zegarek (zachowania). Zachowania zaczynajg nakreca¢ mysli i btedne koto sie

zamyka. A autobus stoi, jak stat.

Zeby stres nie panowat nad nami, ale my nad nim, mozemy skorzystac z catego arsenatu
oddziatywan. Niektdre z nich sg skoncentrowane na pracy nad odczuciami ptyngcymi z ciata,
inne majg wptyna¢ na nasz sposéb myslenia o danej sytuacji. W niniejszym artykule skupimy
sie na tych pierwszych.

e SWIADOMOSC CIALA

W codziennym pedzie zwykle wiekszg uwage zwracamy na bodzce docierajgce do nas
ze Swiata zewnetrznego, niz na te, przekazujace informacje z naszego organizmu. Tymczasem
Swiadomosc tego, w jaki sposdb nasze ciato reaguje w stresogennych sytuacjach, pozwala nam
sie do nich przygotowywaé i stosowac efektywne techniki redukcji napiecia.

1|Strona



JAK UWRAZLIWIC SIE NA BODZCE PLYNACE Z CIALA:

1. Potdz sie w wygodnej pozycji, zamknij oczy, zréb kilka swobodnych oddechéw.

2. Skoncentruj sie na bodZcach ptyngcych z zewnatrz, opowiedz o nich sobie, dokanczajac
zdanie: ,Jestem swiadomy...” np. tykania zegara, deszczu bebnigcego o szyby, zapachu
rosotu.

3. Przekieruj swojg uwage do wewnatrz i dokoncz powyzsze zdanie w odniesieniu do
wtasnego ciata: ,Jestem swiadomy...” np. burczenia w brzuchu, swedzenia prawej dtoni.

4. Przetaczaj swojg uwage pomiedzy Swiatem zewnetrznym a wewnetrznym. To pozwoli Ci
nauczyc sie je tatwo oddziela¢ i bezbtednie diagnozowac to, co sie z Tobg dzieje.

e GtEBOKIE ODDYCHANIE

Oddychanie jest czynnoscig automatyczng, na ktdérg zwykle nie zwracamy uwagi myslac
jedynie o jego podstawowej funkcji, jakg jest utrzymanie organizmu przy zyciu poprzez
dostarczanie tlenu i usuwanie dwutlenku wegla. Tymczasem wiasciwy sposéb oddychania
moze by¢ naszym sprzymierzeiicem radzeniu sobie ze stresem i utrzymaniu dobrej formy
psychicznej.

Wiekszos¢ z nas na co dziedh oddycha ptytko, szybko i nieregularnie, wprowadzajac
powietrze jedynie do klatki piersiowej. Taki rodzaj oddychania, nazywany oddychaniem
piersiowym, powoduje dostarczanie niewystarczajacej ilosci tlenu do organizmu, a w
konsekwencji przyspieszenie tetna i wzrost napiecia miesniowego. W odrdznieniu od niego,
oddychanie brzuszne ma wtasciwosci relaksacyjne, jest gtebokie i réwnomierne,
wykorzystujgce prace przepony. Zeby sprawdzi¢, w jaki sposdéb oddychamy, wystarczy lezgc
ptasko na podtodze potozy¢ jedng reke na brzuchu, a drugg na klatce piersiowej i zwrdcié
uwage, ktéra z nich wyzej sie podnosi.

SPOSOBY NA NAUKE ODDYCHANIA BRZUSZNEGO W POZYCJI LEZACEJ:

1. Potdz ksigzke na brzuchu i skoncentruj sie na unoszeniu jej przy wdechu i opuszczaniu jej
— przy wydechu.

2. Nacisnij brzuch przy wydechu i pozwdl, by wypchnat Twoje dfonie przy wdechu.

3. Potdz sie na brzuchu, glowe podeprzyj splecionymi dtorimi. Wykonuj gtebokie wdechy
tak, aby czué nacisk brzucha na podtoge.

JAK SIE DO TEGO ZABRAC:

1. Rozluznij ubranie i zadbaj o swobodng pozycje siedzgcg lub lezgca.

2. Jezeli jestes zestresowany, ¢wiczenia oddechowe zaczynaj od dwdéch petnych wydechéw,
wypychajacych powietrze z dolnej czesci ptuc. To stworzy dobre warunki do zmiany
sposobu oddychania na brzuszny.

3. Aby spowolni¢ oddychanie i zminimalizowa¢ prawdopodobienstwo brania krotkich,
urywanych oddechdéw, na poczatku oddychaj tylko nosem. W dalszej czesci réb wdech
nosem, a wydech ustami.

4. Z tego samego powodu, co w punkcie wyzej, zadbaj o to, aby wydech trwat dtuzej niz
wdech (np. przy wdechu licz w myslach do 4, a przy wydechu — do 5). Miedzy wdechem
a wydechem mozesz na chwile wstrzymacé powietrze.
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5. Do oddychania brzusznego mozesz doda¢ elementy wizualizacji (podczas wdechu
wyobrazaj sobie, ze do Twojego ciata wptywa strumien energii, ktéry podczas wydechu
przeptywa do wszystkich czesci ciata) lub autosugestii (wdychajac powietrze méw sobie
w myslach ,,Wdycham relaks”, a wypuszczajac je — ,, Wydycham napiecie.”)

e WIZUALIZACIA

Wyobraznia jest poteznym narzedziem. Zbadano, ze gdy wyobrazamy sobie rdézne
czynnosci, w naszym mozgu pobudzane sg te same obszary, co przy wykonywaniu tych
czynnosci. Dlatego np. sportowiec, ktéry ma kontuzje, stosujgc wizualizacje, moze
zabezpieczy¢ sie przed znacznym spadkiem formy, a pianista, ktéry poza ¢wiczeniem pod
katem koncertu, regularnie wyobraza sobie granie konkretnego utworu, moze potem
wykonaé go w sposéb mistrzowski. Jak zatem wykorzysta¢ naszg wyobraznie w walce z
dystresem?

BEZPIECZNE MIEJSCE:

1. Potdz sie wygodnie i zamknij oczy. Zadbaj o to, by nie przeszkadzato Ci ubranie czy hatasy
dochodzace z zewnatrz.

2. Wyobraz sobie ze wszystkimi szczegétami miejsce, w ktdrym czujesz sie mito i bezpiecznie.
Dla kazdego to moze by¢ co$ innego: lesna polana, dzika plaza czy kwietna tgka.
W wyobrazeniu uzyj wszystkich zmystéow. Kiedy juz zobaczysz przed oczami obraz,
odpowiedz sobie na pytania: jakie odgtosy towarzyszg temu miejscu? czego mozesz
dotknac i jakie to jest w dotyku? jakie sg tam smaki i zapachy? Wyobraz sobie $ciezke,
ktéra prowadzi do Twojego azylu. Méw sobie w myslach: ,To moje specjalne miejsce.
Czuje sie tu bezpiecznie.”

3. Powtarzaj ¢wiczenie regularnie, za kazdym razem wyobrazajgc sobie to samo miejsce.
Przy wielokrotnym powtarzaniu, Twdj moézg zacznie kojarzy¢ obraz tego miejsca ze
stanem relaksu. Dlatego, jezeli wrécisz do niego myslami w sytuacji stresujgcej, Twoj
organizm zareaguje automatycznym uspokojeniem.

OBRAZY METAFORYCZNE:

1. Potdz sie wygodnie i zamknij oczy.

2. Wybierz sobie symbol, ktéry bedzie symbolizowat napiecie. Moze to by¢ np. kolor
czerwony, dzwiek wiertarki udarowej czy zapach amoniaku. Wymysl cos, co do Ciebie
silnie przemawia.

3. Zastap symbol napiecia symbolem relaksacji. Swiatto czerwone moze zbledna¢ az do
niebieskiego, nieprzyjemny dzwiek moze zamienié sie w gitarowe solo, zapach amoniaku
przeksztatcié sie w zapach pomaranczy.

4. Przeskanuj swoje ciato. Do miejsc, w ktérych czujesz napiecie, uzyj symbolu napiecia
i zastgp go symbolem relaksacji. Mozesz jednocze$nie uzywaé afirmacji np. ,,Moge
rozluznic sie, jesli tylko chce.”

° TRENINGI RELAKSACYJNE

Chcac obnizy¢ poziom napiecia w trudnym emocjonalnie okresie, mozna wykorzystac
jeden z treningéw relaksacyjnych opisanych ponizej. Zanim dojdziemy w nich do wprawy,
warto zaopatrzyc sie w nagranie, zawierajgce podstawowg procedure.
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RELAKSACJA PROGRESYWNA JACOBSONA — CO WARTO WIEDZIEC:

1. ,Zaniepokojony umyst nie moze istnie¢c w zrelaksowanym ciele.” — to gtéwna mysl
przyswiecajgca Jacobsonowi w tworzeniu treningu.

2. Cwiczenia wykonuje sie w pozycji lezacej lub siedzac na krzeéle, najpierw w postaci catej
procedury, a w miare osiggania wprawy — rowniez w wersji skroconej.

3. Skanujemy poszczegdlne grupy miesni w swoim ciele, zaczynajgc np. od stép. Kazdy
miesien wraz z wdechem napinamy na 5-7 sekund i rozluzniamy z wydechem, a nastepnie
przez kilkanascie sekund koncentrujemy sie na stanie rozluznienia.

4. Nalezy zachowac¢ ostroznos¢, aby nadmiernie nie napigé miesni szyi i plecéw, gdyz moze
to prowadzi¢ do kontuzji.

5. Aby nabraé¢ wprawy, zaleca sie ¢wiczenie dwa razy dziennie po ok. 15 minut.

TRENING AUTOGENNY SCHULTZA - CO WARTO WIEDZIEC:

1. Trening nazywany jest autogennym, poniewaz cztowiek w nim sam oddziatuje na swéj
uktad nerwowy.

2. Moze by¢ wykonywany w jednej z trzech pozycji: siedzgcej (w fotelu) — przy podparciu
plecow, gtowy i koficzyn, siedzgcej w pochyleniu (na stotku) - przedramiona oparte na
udach a dtonie zwisajgce miedzy kolanami lub lezgcej — z poduszka pod gifowa,
rozsunietymi nogami i rekoma potozonymi wzdtuz ciata.

3. Polega naindukowaniu w poszczegdlnych czesciach ciata wrazenia ciepfoty i ciezaru, a
w dalszej kolejnosci na regulacji pracy serca oraz swobodnego oddychania , poczuciu
ciepta w splocie stonecznym i chtodu na czole. Cwiczenia rozpoczynamy od
dominujacej reki.

4. Jezeli trudno jest nam uzyskaé wrazenie ciepta, mozna wykorzystaé moc wyobrazni i
zwizualizowac sobie np. reke zanurzang w misce z cieptg woda.

5. Technika zaktada wytworzenie stanu biernej koncentracji — obserwowania tego, co sie
dzieje w ciele bez zadnych oczekiwan czy osgdow.

A juz w przysztym tygodniu — techniki
radzenia sobie ze stresem, zwigzane ze
zmiang sposobu myslenia.

Zapraszamy na nasz profil na
Facebooku @sprwarszawa

(-) Lidia Flis

Lidia Flis — psychoterapeutka ze Specjalistycznej Poradni Rodzinnej Dzielnicy Wawer m.st. Warszawy,
trenerka umiejetnosci miekkich. Od trzynastu lat zajmuje sie psychoterapiq par, rodzin i klientow
indywidualnych oraz prowadzi warsztaty rozwoju osobistego.

Specjalistyczna Poradnia Rodzinna Dzielnicy Wawer m.st. Warszawy jest jednostka organizacyjng m.st.
Warszawy dziatajgca dla mieszkaricow Warszawy.

Skontaktuj sie z nami:
222771198

poradniawawer@spr.waw.pl www.centrumwspieraniarodzin.pl/ @sprwarszawa
222771197
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