Konstruktywne sposoby radzenia sobie z napieciem i lekiem

»Gdy ma sie klopoty wewnatrz, trzeba je wyrzucié¢ na zewnatrz”, dr Lawrence Cohen,psycholog i
terapeuta rodzinny

1. Zadbaj o zdrowie swoje i swoich bliskich

Szczegblng uwage warto zwrdci¢ na aktywnos¢ fizyczng, diete (powinna by¢ bogata w odpowiednie
makro i mikroelementy, szczegélnie wazny jest poziom magnezu), odpowiednie nawodnienie.

Cwiczenia fizyczne wykonywanie rano lub po potudniu pomagajg w poradzeniu sobie z napieciem.
Intensywny trening nie tylko poprawia ogdlng forme, ale pozwala tez oderwac sie od myslenia o
problemach. Zmeczenie fizyczne z reguty utatwia tez zasypianie.

2. Odpocznij, odprez sie, np. poprzez:
e Stuchanie muzyki lub wstuchiwanie sie w odgtosy przyrody
e taniec
® masaz
e relaksujaca kapiel
Stuchanie muzyki pozwala na uspokojenie sie, rozluznienie w sytuacji nasilonego stresu. Poprawia
nastréj i dostarcza pozytywnych przezy¢. Podobnie dziata stuchanie diwiekéw natury — tych
prawdziwych lub z odpowiednio przygotowanych nagran relaksacyjnych.
Kapiel z dodatkiem olejkéw aromatycznych utatwi rozluznienie napietych miesni. Olejki eteryczne z
pomaranczy, lawendy, melisy majg wifasnosci uspokajajgce i kojace nerwy, dlatego warto z nich
korzystaé przygotowujac relaksujaca kapiel.

3. Stosuj techniki relaksacyjne
Celem technik relaksacyjnych jest wprowadzenie ciata w stan odprezenia poprzez zmniejszenie
napiecia miesni. Przyczyna tego napiecia jest nadmiar bodZcéw lub potrzeby, ktérych zaspokoi¢ w
danej chwili nie mozna.

Technika relaksacji wedtug Jacobsona

Nauka tej techniki polega na Swiadomym napinaniu, a nastepnie rozluznianiu poszczegdlnych grup
miesni. Powtdrzenie takich ¢éwiczen setki razy, sprawia, ze pojawia sie niemal automatyczna
umiejetnos¢ rozluznienia miesni, co pomaga pozby¢ sie napiecia.

Trening autogenny Schultza

Nauka tej formy relaksacji sktada sie z kilku etapdw:przyjecie postawy, w ktérej tatwiej o odprezenie
— postawa bierna siedzaca, lezgca lub podtlezacakoncentrowanie sie na reakcjach ciata poprzez
wywotywanie uczucia ,ciezkich” rak, ndg, catego tutowia,wyczuwanie witasnego oddechu,
wstuchiwanie sie w bicie serca — zwalnianie ich,sterowanie reakcjami organizmu, zmienianie rytmu

pracy.

5.Zajmij czyms rece
Poniewaz napiecie emocjonalne powoduje napiecie miesni i odwrotnie, sposobem na zapanowanie
nad jednym i drugim sg rdzne ,,antystresowe” zabawki: piteczki, kulki, ludziki. Wykonane sg z réznych
materiatdw, a ich ugniatanie i $ciskanie to prosty oséb na odreagowanie wewnetrznego napiecia.

6.0dreaguj
Dla wielu oséb doskonatym sposobem na uwolnienie sie od emoc;ji jest krzyk. Niestety, ciezko znalezé
miejsce, gdzie krzyk nie bedzie nikomu przeszkadzat.Odreagowywaniu stuzy tez sport — szczegdlnie
wszystkie formy sportow czy sztuk walki. Tam skumulowane emocje mozna z siebie bezpiecznie
wyrzucic.

7. Przekonaj siebie
Autosugestia to wptywanie poprzez stowa wypowiadane gtosno lub w myslach, a skierowanie do
siebie samego.Autosugestia powinna by¢ pozytywna. Moina w niej stosowac stwierdzenia
afirmacyjne, czyli powtarzanie pozytywnych stwierdzen dotyczgcych samego siebie, w rodzaju
,Potrafie to zrobi¢”, ,Jestem silna/y”. Takie stwierdzenia utatwiajg zmobilizowanie sie i odnalezienie
niezbednej energii.



8.Wstuchaj sie w siebie, rozpoznaj emocje, ktére przezywasz
Uczucia to sposéb poinformowania nas o naszych nie do konca uswiadamianych potrzebach. Ich
zaspokojenie obniza poziom odczuwanego stresu. Radzenia sobie z emocjami trzebazatem rozpoczac
od uwaznej obserwacji samego siebie i nauki rozpoznawania, a takze nazywania uczué. Kiedy czujesz
rosngce napiecie, odpowiedz sobie na pytanie ,Co mnie denerwuje? Dlaczego jestem poirytowany?
Co mnie niepokoi?”. Czasem moze sie okazaé, ze przyczyna jest banalna i tatwo jg usungé
zapobiegajac narastaniu napiecia.

9.Przygotuj sie wczesniej
Jesli wiesz, ze czeka Cie wyjgtkowo stresujgca sytuacja, mozesz do niej przygotowac sie wczesniej.
Stuzy temu wizualizacja, czyli kolejne wyobrazanie sobie sytuacji — sekwencji obrazéw,
towarzyszacych im zapachdéw, smakow.Wielokrotne odtwarzanie sytuacji w myslach, pozwoli na
oswojenie sie z sytuacjg — z czasem reakcja na nig stanie sie coraz stabsza i kiedy przyjdzie czas
zmierzyc sie z rzeczywistoscig, nie bedzie ona az tak pobudzajaca.

10. Medytu;j
Jest wiele technik medytacyjnych. Mogga one towarzyszy¢ ¢wiczeniom (takim jak joga) lub polegac na
spokojnym oddychaniu (z liczeniem wdechdéw i wydechow, ale bez préby ingerowania w tempo czy
dtugosc), ograniczeniu wszelkiej aktywnosci i obserwowaniu swoich mysli. Medytacja pomaga
zrelaksowac sie, oderwacd od stresujgcej sytuacji i nabra¢ do niej odpowiedniego dystansu.

Najlepsze techniki antystresowe dla dzieci mtodszych

1. Czytaj, opowiadaj bajki terapeutyczne
Dziecko identyfikujgc sie z gtéwnym bohaterem opowiesci nabywa nowych wzorcéw
myslenia, strategii rozwigzan, wzbogaca doswiadczenie, by lepiej odnalezé sie w nowych
sytuacjach. Po przeczytaniu, opowiedzeniu warto oméwié bajke wspodlnie z dzieckiem.

2. Zaproponuj dziecku Misia Towarzysza lub inng pozytywnie postrzegang zabawke
Popularny pluszowy mi$ moze pomadc dziecku w sytuacjach wywotujgcych lek. Ulubiony mis
zapewnia dziecku poczucie bezpieczerstwa, w zmieniajacej sie rzeczywistosci czy nowych
sytuacjach. Mi$ zapewnia poczucie stabilnosci, dziecko bawigc sie misiem éwiczy interakcje
spoteczne.

3. Wzmacniaj swoje dziecko
Doswiadczanie przez dziecko leku wptywa na jego samoocene. Twojg rolg jako rodzica jest
state wzmacnianie swojego dziecka: aktywnie stuchaj dziecka,zaspokajaj potrzeby dziecka,
odpowiadaj na jego sygnaty,akceptuj emocje dziecka, chwal za najdrobniejszy
sukces,stwarzaj okazje do samodzielnego dokonywania wybordow (stosownie do jego wieku).

4. Badz arteterapeutg swojego dziecka. Stosuj ¢wiczenia stuzgce redukcji leku, poznania
emocji oraz relaksacyjne,np.:

¢ Wyobrazenie koloréow
Wdychamy kolor, ktory wywotuje pozytywne emocje, a wydychamy ten, ktory
wywotuje negatywne: np. wdychamy kolor czerwony, ktory wywotuje u nas lek, a
wydychamy kolor z6tty, ktéry daje nam site by go pokonac
e Przebijanie balonika
Wspdlnie z dzieckiem nadmuchujemy kilka balonéw, prosimy dziecko o narysowanie
lub napisanie czego sie boi. Nastepnie wigczajagc zywg muzyke polecamy dziecku
przebi¢ wszystkie balony szpilka, by pozby¢ sie leku
5. Relaksuj sie ze swoim dzieckiem
W pracy z dzieémi doswiadczajgcych leku mozemy skorzysta¢ z gotowych, dostepnych w
Internecie treningdw relaksacyjnych. Badania dowodzg, ze trening relaksacyjny jest jedng z
najskuteczniejszych skuteczng metod radzenia sobie z napieciem i lekiem

opracowata Joanna Nitkiewicz - Powichrowska



