Wsparcie o krytycznym znaczeniu

Jak zapanowac nad stresem:
Techniki uwaznosci i relaksacji

Praktyki uwaznosci i relaksacji mogg pomoc zmniejszy¢ wptyw stresu na umyst i ciato.

Czy czujesz czasami, ze jeste$ pod zbyt duzg presjg, masz zbyt wiele probleméw do rozwigzania,
za mato czasu, a zbyt wiele 0s6b ocenia Twoje wysitki?

Stres jest naturalng czescig zycia i sposdb, w jaki sobie z nim radzimy, ma kluczowe znaczenie
dla naszego dobrego samopoczucia. Przewlekty lub bardzo wysoki poziom stresu moze mie¢
negatywne skutki dla zdrowia fizycznego i psychicznego. Moze wptywaé na uktad krgzenia,
hormonalny, oddechowy, rozrodczy, zotgdkowo-jelitowy, nerwowy i miesniowy.

Techniki uwaznosci i relaksacji pozwalajg przekierowa¢ mysli z powrotem do chwili obecnej
i przezywac jg bez oceniania.

Wiaczenie technik uwazno$ci i relaksacji do swojego zycia moze przynies¢ wiele korzysci.

Z emocjonalnego i fizycznego punktu widzenia mogg pomdc w walce z depresjg, stanami lekowymi
i innymi zaburzeniami zdrowia psychicznego. Moga réwniez poméc w poprawie samopoczucia,
zadbaniu o siebie i poprawie nastroju. Techniki uwaznosci i relaksacji mogg réwniez zwiekszy¢
kreatywnos¢ i uwaznos¢ w pracy.

@ Cwiczenia uwaznosci

Nie ma jednego, okreslonego sposobu na praktykowanie uwaznosci. Istnieje wiele technik
pozwalajgcych umystowi potgczyc¢ sie z chwilg obecng w stanie ,skoncentrowanego relaksu”.

¢ Znajdz wygodne miejsce i usigdz w ciszy. Skoncentruj sie na wdechu i wydechu. Zrelaksuj sie
i odrzu¢ inne mysli. Jesli umyst zacznie btadzi¢, nie osgdzaj siebie. Delikatnie skieruj swoje mysli
z powrotem na éwiczenie. Pomocne moze by¢ ciche powtarzanie stowa lub ,mantry”.

+ Badz tu i teraz. Zwr6¢ uwage na swoje ciato i zmysty. Jesli cos$ poczujesz lub ustyszysz,
pozwol sie temu wydarzy¢ i mingé bez osadzania. To samo dotyczy emocji. Zidentyfikuj i nazwij
je w chwili, gdy ich doswiadczasz i pozwdl im sie wydarzy¢ i ming¢ bez osadzania.

— Cwicz bycie obecnym(-g) w swoich relacjach, w pracy i samemu/samej. Odsun na bok
mysli o liscie rzeczy do zrobienia, przysztych i minionych wydarzeniach. Sprobuj
skoncentrowaé swoje mysli na tu i teraz.

— Kiedy poczujesz jaka$ potrzebe lub pragnienie, zwré¢ uwage na to, jak czuje sie ciato
w tym konkretnym momencie. Nastepnie, zamiast mie¢ mglistg nadzieje, ze pragnienie
minie, przyjmij bardziej zdecydowane stanowisko: To pragnienie minie!
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Praktykowanie uwaznos$ci moze na poczatku nie wydawac sie szczegadlnie relaksujace, ale
z czasem moze poszerzy¢ samoswiadomos¢, akceptacje szerszego zakresu doswiadczen
i zdolnos¢ do bycia w zgodzie ze sobg.

ﬂ’:> Rodzaje technik relaksacyjnych

Techniki relaksacyjne to celowe praktyki stosowane w celu wywotania naturalnej reakc;ji
relaksacyjnej organizmu. Umiejetnosci te moga spowolni¢ oddech i tetno, obnizy¢ cisnienie krwi,
zmniejszy¢ bole gtowy, przewlekty bdl i bezsennos¢, poprawic trawienie, a nawet zwiekszy¢
pewnosc siebie.

S3 to narzedzia, ktére moga poprawic stan zdrowia i ogdlng jakosc¢ zycia, jesli poswiecimy czas
na ich praktykowanie:

Relaksacja autogenna — Zwracanie uwagi na swoje ciato to $wietny sposéb na zmniejszenie
stresu. Osoby praktykujace te forme relaksu skupiajg sie na spokojnych obrazach lub stowach,
wstuchujac sie w swoj oddech, tetno i odczucia fizyczne.

Postepujace rozluznianie miesni — W tej technice powoli napina sie i rozluznia poszczegoine
miesnie. Zacznij od stop i kieruj sie w strone gtowy. Praktyka uczy $wiadomosci napiecia miesni
w stresujgcych momentach.

Biofeedback - Istniejg urzadzenia elektroniczne, za pomocg ktérych mozna mierzy¢ reakcje
fizyczne na stres. Dzigki natychmiastowej informacji zwrotnej mozna odnotowac, ktore c¢wiczenia
sg najbardziej relaksujace.

Sterowanie wyobraznig — Zacznij od zastgpienia negatywnych obrazéw pozytywnymi,
spokojnymi. Mozna na przykfad wyobrazi¢ sobie dzien na plazy lub relaks w hamaku w cieniu.

Muzyka — Wierzcie lub nie, ale stuchanie muzyki moze obnizy¢ tetno i ciSnienie krwi.
Skoncentruj sie na muzyce i $piewaj gtosno, jesli to mozliwe.

Smiech - Obejrzenie ulubionego zabawnego filmu lub spotkanie z dowcipnym przyjacielem
moze by¢ wtasnie tym, co zalecitby lekarz. Smiech obniza poziom kortyzolu, czyli hormonu
stresu, i pobudza wydzielanie w mézgu endorfin, czyli substancji chemicznych odpowiedzialnych
za poprawe nastroju.

Wizualizacja — Tworz w myslach obrazy uspokajajgcego miejsca lub sytuacji i uzyj swojej
wyobrazni, aby doswiadczy¢ dzwiekdw, zapachow i wrazen danej chwili.

Wdziecznos¢ - Wiele mozna powiedzie¢ o pozytywnym podejsciu do zycia, z dobrg
perspektywa. Skupianie sie na rzeczach, za ktére jestesmy wdzieczni (lub nawet zapisywanie
ich), moze mie¢ transformacyjny wptyw na cate nasze podejscie do zycia.
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Q Jak zaczac

Zastanow sie nad pobraniem aplikacji lub wyszukaj prowadzone ¢wiczenia w Internecie.

Dla kazdego co$ innego bedzie skuteczne, warto wiec szukaé do czasu, az znajdzie sie technike,
ktdra bedzie nam najbardziej odpowiadac.

Techniki uwaznosci i relaksacji sg tanie i mozna je stosowac niemal wszedzie. Niezaleznie od tego,
jak duzy stres odczuwasz — od poczucia przyttoczenia po dobre radzenie sobie ze stresem —
opisane dziatania mogg poprawi¢ ogdlne samopoczucie.

e Wsparcie o krytycznym znaczeniu wtedy, gdy jest potrzebne
Q Na stronie optumwellbeing.com/criticalsupportcenter mozna uzyskac
dodatkowe zasoby i informacje o wsparciu o krytycznym znaczeniu.

Optum
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