Kilka wskazowek dla tych mlodszych i tych starszych
Radzenie sobie ze stresem

Nie ma idealnego sposobu na radzenie sobie ze stresem. Kazdy musi znalez¢
swOj wlasny sposob a najlepiej kilka, z ktdrych bedzie mogt skorzystac zaleznie
od sytuacji, nat¢zenia stresu czy mozliwosci. Ludzie r6znie sobie radzg w
sytuacjach stresowych. Jedni realizuja program ,,walka lub ucieczka”. Polega on
na jak najszybszym unicestwieniu przeciwnika lub wycofaniu si¢. W tym czasie
produkowana jest duza ilos¢ energii kumulowanej w migsniach, przyspiesza si¢
krazenie krwi 1 zwieksza jej krzepliwos¢, migsnie stajg si¢ napiete a procesy
fizjologiczne ulegajg zwolnieniu.

Program ,,walka lub ucieczka” nie przynosi organizmowi szkod wtedy, gdy

jest krotkotrwalg reakcjg. Kiedy trwa dtuzej dochodzi do wyniszczenia
organizmu. Drugg strategig podejmowana przez ludzi w sytuacjach stresowych
jest program ,,udawa¢ martwego”, zwigzany z uczuciem omdlenia, zawrotami
gltowy, zwiotczeniem migsni, dolegliwosciami zotgdkowymi oraz potrzeba
pocieszania si¢ majaca swoj wyraz w zwigkszonej konsumpcji stodyczy,
tlustego jedzenia, alkoholu, srodkéw nasennych oraz uspokajajacych.

R. Lazarus wyodrebnit 8 strategii dziatania w sytuacjach trudnych. Sg to:
* Konfrontacja (wyrazam swoja opini¢, probuj¢ zmieni¢ stanowisko
pozostatych)

* Dystansowanie si¢ (chce zapomnie¢ o zdarzeniu)

* Opanowanie si¢ (nie wyrazam uczuc¢, swojego zdania)

* Ponoszenie odpowiedzialnosci (przyznaje si¢ do btedu)

* Eskapizm (czekam na cud)

* Poszukiwanie wsparcia (prosz¢ o pomoc)

* Planowe dziatanie (dziatam wg ustalonego wczesniej planu)

* Pozytywne przewartosciowanie sytuacji (sprawdzam, czego nauczytam si¢
w danej sytuacji)

W sytuacji stresu sprawdzajg si¢ czesto najprostsze techniki — oddechowe,
zwigzane z napi¢ciem mig¢sniowych, czyli takie, z ktérych mozna skorzystac



zawsze. Bo nie ma nic bardziej naturalnego jak oddech. Z drugiej strony dobry,
gteboki oddech dla czesci 0s6b jest sporym wyzwaniem.

Jak g0 ¢wiczycC, aby w sytuacii stresu byl pomoca 1 wsparciem?

Uwaznos¢ oddechu
Gdy znajdziesz par¢ wolnych minut, skieruj swoja uwage na oddech. Rob tak
wdech, aby przypominat ziewnigcie. A wydech tak, jak westchnigcie.

Swiadomosé wlasnego oddechu

Zanim zaczniesz kontrolowa¢ oddech, uswiadom sobie, czym on w istocie
jest. Pierwszym krokiem powinno by¢ uwazne obserwowanie wlasnego rytmu
wdechow 1 wydechow. Sprawdz jak dtugi jest Twoj wdech 1 wydech. To
¢wiczenie pozwoli zrelaksowac si¢ catemu ciatu. Obserwuj swo6j oddech
szczeglOlnie w sytuacji napigcia czy stresu. Moze si¢ okazac, ze wtedy
wstrzymujesz oddech lub oddychasz bardzo ptytko.

Gleboki oddech ’
Usiadz na krzesle, wyprostuj plecy, Sciagnij topatki, wez gieboki wdech. Cwicz
dwa razy dziennie, biorgc po 5 wdechow.

Oddech przeponowy

Juz w starozytnych Indiach 1 Chinach odkryto, ze najskuteczniejszym sposobem
na wyciszenie jest rytmiczny, gleboki oddech. Wigkszos¢ z nas oddycha Zle
wylacznie piersiami, ptytko, co sprawia, ze nie nast¢puje calkowita wymiana
powietrza, ktore zalega w dolnej czgsci ptuc. To z kolei sprawia, ze nie
pozbywamy si¢ stresu. Oddychanie odbywa si¢ dzigki pracy migsni.
Najwazniejszymi z nich sg przepona, oddzielajgca jame¢ brzuszng od jamy klatki
piersiowej, oraz mi¢snie miedzyzebrowe. W czasie ptytkiego oddychania
angazujemy gtownie mig$nie miedzyzebrowe. Usigdz wygodnie 1 opus¢
ramiona. Rozluznij si¢. Skoncentruj si¢ na oddechu i1 zapamig¢taj jego rytm.
Nastepnie pol6z jedng rekg ponizej piersi, a drugg ponizej zeber. Staraj si¢
wydtuzy¢ oddech, wydychajac powietrze do konca. Zrob wdech 1 zauwaz, jak
poszerza si¢ Twdj obwdd ponizej zeber. Wypus¢ powietrze powoli, ale do
konca, pozwdl talii na naturalng zmiang ksztattu. Odczekaj chwile 1

powtdrz ¢wiczenie pie€ razy. Poniewaz oddychasz przepona, a nie klatka
piersiowa, reka znajdujaca si¢ na piersi nie powinna si¢ w ogéle poruszac.
Wiacz to ¢wiczenie do codziennych zajec, wykonuj je przyktadowo w trakcie
spaceru. Swiadomy oddech powinien staé sie statym i waznym elementem
twojego zycia.

Relaks oczu

Zatrzyj mocno rece, aby wyzwoli€ ciepto 1 energi¢. Obejmij palcami glowe, a
dtonie u nasady kciuka przyt6z do zamknigtych oczu. Jesli to mozliwe,
podeprzyj si¢ tokciami. Opus¢ ramiona i siedz tak bez ruchu — poczujesz, jak



energia z Twoich dtoni przenika do oczu 1 mézgu. Oddychaj swobodnie 1 lekko,
rozkoszuj si¢ uczuciem ciepla i ciemnosci. Przyniesie to ulge Twoim oczom 1
karkowi.

Relaksacja przez rozluznianie mies$ni

Napigcie migsni ciata, ndg, barkow 1 plecow, czeste bdle kregostupa, to
objawy dlugotrwalego stresu. Niezbedne jest wtedy rozluznianie mi¢sni. Pot6z
si¢ wygodnie w cichym pomieszczeniu. Zdejmij buty, rozluznij ubranie 1

nie krzyzuj n6g. Zamknij oczy, oddychaj powoli 1 gteboko. Wdychaj powietrze
nosem, wypuszczaj powoli ustami. Rozluznij mi¢snie stop, uwolnij z nich
napigcie. Oddychaj spokojnie. Rozluznij teraz mi¢snie tydek, uwolnij z nich
napigcie, wezuwaj si¢ w oddech. Rozluznij nastepnie migsnie: ud, mig$nie
brzucha, migs$nie rak, mig¢$nie ramion, migsnie plecoOw, migsnie klatki
piersiowej. Caly czas gteboko oddychaj powoli wypuszczajac powietrze ustami.
Poczuj, jak twoje ciato staje si¢ coraz bardziej rozluznione 1 odpr¢zone. Poczuj
spokdj, zrelaksowanie. Jestes wypoczety spokojny 1 rozluzniony. Otworz oczy
kiedy bedziesz chciat.

Aktywnos¢ fizyczna

Aktywny wypoczynek ma duze znaczenie w redukowaniu negatywnych
objawow reakcji stresowej. Uprawianie sportu wptywa na lepsze
funkcjonowanie serca i ptuc, mi¢sni 1 stawOw.

Sen

Jedng z najlepszych i najprostszych metod na redukowanie stresu,
szczegllnie dtugotrwalego, jest sen. Organizm cztowieka potrzebuje czasu na
odpoczynek 1 regeneracje, ktorg zapewnia mu sen.

I ciekawostka na koniec

W sredniowieczu mnisi promowali ideat szczesliwego zycia, ktory miescit w
sobie trzy obszary:

* Vita activa — praca, wytwarzanie, dziatanie

* Sen

* Vita contemplativa — kontakt z samym sobg, otoczeniem, naturg

Dzi$ pewnie realizacja tego modelu nie jest mozliwa, wazne jednak, abys$ zadbat
o to, aby w Twoim ideale szczgsliwego zycia byt czas 1 przestrzen na to, co dla
Ciebie wazne, co daje Ci satysfakcje 1 pomaga fadowac¢ akumulatory na dalsza
droge. Moze do fadowania akumulatora nastepnym razem uzyjesz gtebokiego,
pelnego,

przeponowego oddechu?



