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Strategie radzenia sobie w niespokojnych czasach

Jestesmy $wiadomi, ze jest to bardzo trudny i niepewny czas dla nas wszystkich i ze kazdemu z nas

moga si¢ przydac¢ wskazowki dotyczace dobrego samopoczucia. Wazne jest abySmy wszyscy nadal

dbali o siebie wigc mozesz podzieli¢ si¢ tymi poradami z tymi, ktorych sam wspierasz. Ta ksigzeczka

zawiera informacje o roznych technikach relaksacyjnych, niektore z nich moga by¢ dla ciebie pomocne

a inne nie. Jest to normalne i wazne jest aby$ skupial si¢ nad tym co Ci pomaga i poprawia

samopoczucie. Mam nadzieje, ze znajdziesz tez co$ nowego czego wezesniej nigdy nie probowates.

Techniki oddychania

Jedng z pierwszych rzeczy, ktore kazdy moze zrobié¢, gdy zauwazy, ze odczuwa niepokdj lub zaczyna

panikowac, jest ¢wiczenie zrelaksowanego oddychania. Ponizej znajduja si¢ trzy rozne metody, ktore

dziatajg w ten sam sposob, wydychajac dtuzej niz wdychamy. Wydychanie wigkszej ilosci tlenu niz

wdychanie moze zmniejszy¢ reakcj¢ walcz-uciekaj i wzmocni¢ odpowiedz relaksacyjng. Mozesz

wybra¢ dowolng z metod wedle osobistych preferenciji.

WYDECH jest kluczem do obnizenia niepokoju.

Technika 1: Oddychanie 4/7

WezZ wdech liczac do 4 i wydychaj liczac do 7 Mozesz zmienic tg

proporcje¢, do najbardziej komfortowej dla Ciebie. Najwazniejsze

jest, aby WYDECH byt dtuzszy od WDECHU

4/7 Oddychanie

Wez wdech liczac do 4 i powoli
wydychaj aby doliczy¢ si¢ do 7.
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Technika 2 : Oddychanie brzuchem
. . Y Oddychanie brzuchem
To wymaga oddychania prosto do brzucha, a nie klatki piersiowe;j.
Postaraj sig, aby twoj brzuch uniost sie z wdechem i opadt z Biorac wdech, napinaj
L. ) brzuch, kiedy wydychasz
wydechem. Wyobraz sobie ze nadmuchujesz balon w brzuchu rozkurcz go. Wyobraz sobie

podczas wdechu i spuszczasz z niego powietrze podczas wydechu. ze masz balon w brzuchu!
Jesli okaze sie, ze oddychasz wiecej z klatki piersiowej, jest mozliwe \
aby nauczy¢ si¢ obniza¢ oddech, praktyka czyni mistrza (joga uczy, w

jak to robic).

Technika 3: Oddychanie "*Zamek""

Wdychaj liczac do dwoch, wstrzymaj oddech na dwa. Nast¢pnie wydech na dwa i odpoczynek na dwa.
Policz t¢ sama liczbe dla wdechu, wstrzymania, wydechu i okresu odpoczynku przed ponownym

oddechem.

WSTRZYMA] 2 Oddychanie

""Zamek"
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Dostepne aplikacje na telefon mogg pomoc Ci ¢wiczy¢ techniki relaksacyjnego oddychania w
codziennym zyciu. Na przykiad ,,Oddychajgca kula” zawiera proste instrukcje, jak oddycha¢ razem z

obrazami kuli zmieniajacej rozmiar. Jest bezptatna i fatwa w uzyciu.

Breath Ball Breathing...
° A Fast Stress Relief Method. OPEN Exercise settings:

Default relaxation exercise
Breaths: 1 - Length: 00:10

Session length: 05:00
€| .o >
[ Start ]

Starting today you can restore
peace of mind and inner calm.
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Dostepne sg rowniez inne aplikacje do relaksujgcego oddychania i medytacji.
Na przyklad, Headspace, Breathe +, Calm, Oak and Breethe. !

Trzy Minuty Ostol Spokoju
1. SWIADOMOSC

Zatrzymaj sig, celowo przyjmujac pionowa postawe, z prostymi plecami i opuszczonymi ramionami.
Jesli to mozliwe, zamknij oczy. Nastepnie zapytaj:

,,Jakie sg moje odczucia tu i teraz.... moje mysli..... moje uczucia... i odczucia ciata?”
Zauwaz 1 zarejestruj swoje odczucia, nawet jesli Sa niepozadane.
2. ZBIERANIE

Nastepnie delikatnie przekieruj swoja pelng uwage na swoj oddech, na kazdy wdech i na kazdy
wydech, gdy nastepuja jeden po drugim:

Twoj oddech moze funkcjonowac jak kotwica naprowadzajaca ci¢ na tu i teraz i pomoéc ci dostroic sie
do stanu $wiadomosci, spokoju i bezruchu.

3. POSZERZANIE

Rozwin pole swojej §wiadomosci wokot oddechu, tak aby zawierato ono poczucie ciala jako catosci,
postawy i wyrazu twarzy.

1 * Prosze zauwaz, ze wszystkie wyzej wymienione aplikacje sg bezptatne do $ciggniecia, ale niektére z nich moga wymagac zaptaty za
subskrypcie za reqularne uzytkowanie lub odblokowanie wiekszei liczby funkcii.
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Progresywne Rozluznianie MieSni

Jedna z reakcji organizmu na strach i Igk jest napiecie mig$ni. Moze to spowodowac uczucia ,,napiecia”,
bole migéni i uczucie skrajnego wyczerpania. Progresywne Rozluznianie Migsni jest jednym ze
sposobOw na zmniejszenie napi¢cia migsni. W tym ¢wiczeniu,napnij poszczegolne migsnie, przytrzymaj

napigcie, a nast¢pnie rozluznij te migsnie.

Kroki:

1. Usiadz lub poldz si¢ w wygodnej pozycji i spowolnij oddychanie.

2. Napnij konkretng grupe miesni przez 5 sekund — zacznij od palcow u ndg i stdp, dolnej czesci
ndy, ud, brzucha, plecow, ramion, twarzy itd. Powiniene$ poczu¢ napiecie, ale nie powinno to
sprawia¢ bolu.

3. Nastepnie rozluznij te grupe migsni przez 10 sekund.

4. Powtdrz krok 2 1 3 dla nastepnych grup miesni ciata. Mozesz zacza¢ od stop i1 kierowac si¢ w

stron¢ gltowy, lub odwrotnie.

* Jesli masz dostep do Internetu, istnieje wiele skryptdw i przewodnikd&v audio dla tego ¢wiczenia.
Mozesz po prostu wyszukac ,,Progressive Muscle Relaxation” ( Progresywne Rozluznianie Migsni) w
Googlach lub na YouTubie i wybra¢ wersje, ktora najbardziej Ci odpowiada.
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Umiejetnosci Rozpraszania Uwagi

Nauka korzystania z umiej¢tnosci rozpraszania i relaksacji moze pomoéc ciatu i umystowi uspokoic sie,

poczu¢ si¢ bezpiecznie i lepiej radzi¢ sobie ze stresem.

Strategie rozpraszania dzialaja na zasadzie odciggania $wiadomego umyshu od czynnikow
wyzwalajacych stres i niepomocnych lub natretnych obrazéw lub mysli. Ponizej znajduja si¢ pewne

popularne zaj¢cia odwracajace uwage, ktore dla wielu ludzi sg pomocne. Sprdbuj stworzy¢ swoja wiasna

liste zaje¢ pomocnych dla Ciebie.

Ogladanie
relaksacyjnego
programu TV lub filmu

Rozmowa Z




4
Traumatic Stress Service
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Bardzo pomocne dla wielu ludzi moze by¢ uzywanie swoich pieciu zmystow, aby uspokoi¢ ciato i umyst.

Kiedy twoje ciato czuje si¢ zrelaksowane i w komforcie latwiej jest Twojemu umystowi czué si¢

bezpiecznie.

Wzrok
np. spojrz wokoto 1 znajdz jak

najwiecej szczegotow. Wyjrzyj
za okno i spgrz na drzewa lub
niebo

Dotyk Stuch
np. pomasuj si¢, wez np. stuchaj kojacych

ciepty prysznic lub dzwiekow lub relaksujace;j
kapiel zmysw muzyKi

Gl Zapach
np. znajdz co$ co tadnie

np. ugotuj ulubiong
pachnie np. perfumy, ptyn po

potrawe, przygotuj cieply
napg goleniu, $wieca zapachowa,

przyprawy, owoc, lawenda
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Obraz Specjalnego Miejsca

Celem ¢wiczenia na obraz specjalnego lub bezpiecznego miejsca jest to, aby pomoc Ci wyobrazic¢ sobie

miejsce w twoim umys$le, do ktorego mozesz uciec. To miejsce moze by¢ prawdziwe Ilub

wyimaginowane, ale powinno by¢ gdzies, gdzie czujesz si¢ bezpiecznie. Myslenie o byciu w swoim

szczegbdlnym miejscu moze pomoc Ci poczud sie spokojnym i zrelaksowanym. Im wiecej szczegdtow

nadasz temu miejscu, tym lepiej mozesz je sobie wyobrazi¢ 1 zapamigtac.

Jesli sprawia ci trudno$¢ myslenie o specjalnym miejscu, mozesz uzy¢ sceny przedstawionej ponizej

jako punktu wyjscia.

1)

2)

3)

4)

5)

Zacznij od ulozenia si¢ wygodnie z cichym miejscu 1 skup si¢ przez par¢ minut na oddechu,
zamknij oczy, nakieruj §wiadomos$¢ na napigcia w ciele 1 uwalniaj te napi¢cia z kazdym

wydechem.

Wyobraz sobie, ze jestes gdzies, gdzie czujesz si¢ spokojny i1 bezpieczny. Moze to by¢ miejsce,
w ktorym byte§ wczesniej, gdzies, gdzie marzytes, aby by¢, a moze jest to miejsce, ktore gdzies

widziales$ na zdjeciu.

Skoncentruj si¢ na tym, co widzisz z miejsca, w kt&ym stoisz lub siedzisz — jak wyglada

niebo? Co doktadnie widzisz wokot siebie — skup sie na szczegdtach.
Teraz zwrd¢ uwage na dzwieki, ktore sa wokot Ciebie, a moze na cisze¢. Co styszysz?

Pomysl o wszelkich zapachach, ktore zauwazasz. Co czujesz?
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6) Nastepnie skup si¢ na wszelkich odczuciach skory - ziemi pod tobg, temperatury, jakimkolwiek

ruchu powietrza, czymkolwiek innym, co mozesz odczué.

7) Teraz, gdy jeste§ w swoim spokojnym 1 bezpiecznym miejscu, mozesz nada¢ mu nazwe, jedno
stowo lub fraze, ktorej mozesz uzy¢, aby przywrdcic ten obraz w kazdej chwili, kiedy tego

bedziesz potrzebowac.

Zachgcaj si¢ do wykonywania czynnosci, ktore sa przyjemne i rozpraszajace uwage, moga pomoc
uspokoi¢ twoje cialo i umyst. Nie poswigcajac czasu na relaks, tatwo jest poczué sie przyttoczonym i

zestresowanym, ale czasami musimy zachgcac si¢ do robienia tych rzeczy, zamiast czekac, az bedziemy

mieli ochote je robi¢. Ponizej znajduje si¢ kilka przyktadow, aczkolwiek to co Ciebie relaksuje moze

by¢ bardzo rozne od tego co relaksuje inng 0S0

Progresywne
Rozluznianie
Miesni
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Umiejetnosci Gruntowania

Uczucie niepokoju lub stresu moze czasem wydawac si¢ przytlaczajace, a dla niektérych os6b moze

prowadzi¢ do przypominania sobie bardzo wyraznie traumatycznych wydarzen z przesztosci.

Ugruntowywanie jest wazng 1 pomocng technikg pomagajacg przypomnie¢ sobie, ze jestes bezpieczny
w chwili obecnej. Moze réwniez poméc gdy czujesz si¢ bardzo zdenerwowany, szczegdnie gdy stres

sprawia, ze czujesz, ze ,,wyltaczasz si¢ ” lub ,,odplywasz” i tracisz poczucie, gdzie si¢ znajdujesz.

Moze to pomdec w postrzeganiu tego jako sitowanie si¢ na rgke z umystem - wspomnienia z przesztosci
probuja wciggnaé ci¢ z powrotem w przeszto$¢, ale musimy pomdc twojemu umystowi wygraé,
odsuwajac si¢ w drugg strong i czynigc terazniejszo$¢ silniejsza niz przesziosé. Robimy to, uzywajac
tego, co widzimy, czujemy, styszymy, dotykamy i smakujemy tu i teraz.

Wprowadzimy prostg technik¢ ugruntowania i bardzo zalecamy ¢wiczenie tego w domu.

Spdjrz na pocztowki, zdjecia lub breloczek na klucze, ktory przypomina ci, gdzie jestes. Moze
rowniez okaza¢ si¢ pomocne, aby wybra¢ obiekt wokoét siebie np. drzewo lub i8¢ 1 zwrdceid
uwage na szczegoty w tym, co widzisz.

Mozesz nosi¢ koraliki modlitewne, kamyki, kulki lub mate kawatki tkaniny, skupiajac si¢ na
odczuciu ich w dloni. Mysl o tym jak odczuwasz ten przedmiot pomiedzy palcami.

Dla niektorych ludzi stuchanie muzyki/radia jest pomocne w ugruntowaniu si¢ w
terazniejszo$ci. Przydatne moze by¢ zwrdcenie uwagi na dzwigki wokot ciebie.

Miej przy sobie co$ o silnym zapachu aby$ mégt uzy¢ gdy zajdzie potrzeba, np. sztyft Vicks,
przyprawy w torebce, perfumy, olejek lawendowy itp. Ponownie, przywotaj swoja uwage do
zapachu.

Przydatne moze by¢ rdwniez noszenie owocoOw lub stodyczy o silnym smaku (miety lub

© ©e@ @

stodycze mentolowe), aby ugruntowa¢ umyst za pomoca smaku.

Mam nadzieje¢, ze niektore z tych ¢wiczen beda pomocne. Podobnie jak inne umiejetnosci, praktyka
czyni mistrza wigc staraj si¢ kazdego dnia je ¢wiczy¢, taka rutyna pomoze Ci poczu¢ si¢ bardziej w
kontroli nad swoim lgkiem i1 pozwoli Ci odczuwa¢ mniej leku z kazdym dniem.
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