Moment w ktérym obecnie jesteSmy nie nalezy do najtatwiejszych.
Pandemia, nauka zdalna, izolacja, kwarantanna, strajki... Niestety
mamy niewielki wptyw na to, co sie obecnie dzieje w Polsce. Zyjemy
W niepewnosci kiedy wrécimy do normalnego funkcjonowania. To,
co kazdy z nas moze i powinien zrobic, to zadbac o siebie i swoich
najblizszych.

Przede wszystkim zadbajmy o higiene zdrowia psychicznego
poprzez wysypianie sie, wypoczynek, spacery (oczywiscie przy
zachowaniu zalecen), zdrowo sie odzywiajmy i nie zapominajmy o
aktywnosci fizycznej — cwiczy¢ mozemy nawet kilka czy kilkanascie
minut dziennie w domu, a fo z pewnoscig poprawi nasze
samopoczucie fizyczne i psychiczne.

Proponuje Wam stosowanie technik relaksacyjnych. Ich zadaniem
jest obnizenie napiecia w uktadzie nerwowym i miesniach. Wazne
jest jednak, aby, jak juz wybierzemy technike, ktéra nam najlepigj
pasuje, cwiczyC jg codziennie. Taki trening zajmie nam okoto 10-15
minut dziennie, a dzieki niemu, nasze ciato z czasem nauczy sie
coraz szybciej rozluzniac.

INSTRUKCJA I:

1. Wez 1 do 3 wdechow.

2. Kontynuuj miarowe oddychanie i przy kazdym wydechu pomysil: ,,relaks” lub
,,odprezenie”.

3. Przeszukaj swoje ciato i sprawdz czy nie ma w nim jakichs napietych partii.
Jesli tak, sprébuj rozluznic te miesnie twego ciata, ktore dotychczas nie
zostaty w petni zrelaksowane.

4. Kontynuuj miarowe oddychanie.



INSTRUKCJA II:

1.

3.

4.

Wez 1 do 3 wdechow.

Kontynuujgc miarowe oddychanie, odczuwaj ciepto lub ociezato$¢ twojej
prawe;j reki.

Przeszukaj swoje ciato i sprawdz czy nie ma w nim oznak napiecia. Jesli tak,
sprébuj rozluzni¢ miesnie twego ciata.

Kontynuuj miarowe oddychanie.

INSTRUKCJA III:

1.

4.

Wez 1 do 3 wdechow.

Przeszukaj swoje ciato i sprawdz czy nie ma w nim oznak napiecia. Jesli tak,
sprébuj rozluzni¢ miesnie twego ciata.

Przywotaj zapamietane wyobrazenie, ktérego doswiadczytes$ jako szczegdlnie
przyjemne np. w trakcie treningu (czas relaksacji moze sie wydtuzy¢, cho¢ dla
niektdrych osob jest to tatwiejszy sposob osiggania odprezenia).

Kontynuuj miarowe oddychanie.

INSTRUKCJA IV:

1.

3.

4.

Wez 1 do 3 wdechow.

Przeszukaj swoje ciato i sprawdz czy nie ma w nim oznak napiecia. Jesli tak,
sprébuj rozluzni¢ miesnie twego ciata.

Przypomnij sobie jakie$ przyjemne zdarzenie z twojego zycia lub jego
fragment, np. przytulenie przez rodzica.

Kontynuuj miarowe oddychanie.

INSTRUKCJA V:

1.
3.
5.

6.

Usigdz wygodnie, rozluznij sie, wyprostuj plecy (lub potéz sie wygodnie)
Przymknij oczy

Pomysl: teraz zupetnie sie odpreze, a kiedy skoncze bede catkowicie rzeski
i spokojny, zrelaksowany

Uspokoj oddech. Twoj oddech jest spokojny, réwny i gteboki

Odlicz wolno od 10 do 1. Sprobuj zobaczy¢ 10 w czasie wdechu, 9 w czasie
wydechu, 8 wdech, 7 wydech...

Jestem odprezony i spokojny.

INSTRUKCJA VI:

1.

2.

Usigdz prosto na brzegu krzesta. UsSmiechaj sie. Ciesz sie uczuciami, ktore
wywotuje usmiech.

Oddychaj. Wez 5 wolnych, gtebokich oddechow i oczy$¢ swoj umyst z
wszystkich trosk i mysli.

Kark i ramiona. Unies$ ramiona, probujgc dotkngé nimi uszu. Jednoczesnie
wyciggnij rece przed siebie. Napinaj miesnie rgk i ramion przez 5 sekund.
Potem rozluznij sie...



Plecy. Wyciggnij rece nad gtowe i udawaj, ze uzywasz ich do wspinania sie po
drabinie. Wolno i rytmicznie réb to przez 10 sek. Potem rozluznij sie. Patrz
prosto przed siebie, siedzgc wcigz na brzegu krzesta. Jednoczesnie powoli

i ostroznie wykonaj skret w prawo, tak daleko jak mozesz, probujgc chwycic
oparcie krzesta. Nastepnie wykonaj skret w lewo. Powtorz cale éwiczenie/
Nogi. Unies prawg noge i wykonaj krgzenie stopg 5 razy. Zréb to samo z lewg
nogg. Powtdrz cate ¢wiczenie. Unies obie nogi. Ustaw stopy rownolegle do
gtowy. Wytrzymaj w tej pozycji przez 5 sek. Rozluznij sie...

Oddychanie. Wyobraz sobie, ze znajdujesz sie w jakim$ mitym, spokojnym
miejscu. Zamknij oczy. Rozluznij kazdg cze$¢ ciata, w ktdrej czujesz napiecie.
Przez minute oddychaj wolno i gteboko.

Dzisnie sprzatam, nie gotuje
. Dzis sie tylke relaksuje...

Mitego i efektywnego relaksu!!

Pozdrawiam Was, Maria Gabryelczyk



