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Relaksacja :

O przewodniku

Wykorzystanie relaksacji moze pomdc Ci zadbac o siebie, kiedy czujesz stres i napigcie.
Relaksacja nie wyeliminuje przyczyny stresu i zmartwien, ale moze da¢ psychiczny
odpoczynek od takich uczué¢ i pomdéc odzyskac réwnowage.

Ten kroétki przewodnik podpowiada wskazéwki i pomysty, zeby poméc Ci wyobrazi¢ sobie,
jak relaksacja moze by¢ przydatna w codziennym zyciu. Nie martw sig, jeéli jakies pomysty Ci
nie odpowiadajg — skorzystaj z tych, ktére sa dla Ciebie dobre.

Zréb chwile przerwy

Relaksacja nie musi zajmowac¢ duzo czasu. Czasem wystarczy tylko przerwac¢ stresujace
zajecie na kilka minut albo odpocza¢ od normalnych czynnosci i mysli. Moze to dac¢
wystarczajgca przestrzeri i dystans, aby poczuc sie spokojniej.

e Poczytaj ksigzke lub czasopismo, nawet jesli to bedzie tylko kilka minut.

e Zréb sobie kapiel, obejrzyj film, pobaw sie z psem lub kotem albo wyprébuj nowy
przepis w kuchni.

Zajmij sie czyms$ kreatywnym

Twoja artystyczna strona moze pomdéc Ci odprezy¢ sie i poczu¢ sie spokojnie.
e Sprobuj takich zaje¢ jak malowanie, rysowanie, rekodzieto, granie na instrumencie
muzycznym, tariczenie, pieczenie lub szycie.
e Nie przejmuj sie zbytnio koricowym produktem. Skup sie na tym, zeby sie
dobrze bawic.

Skup sie na oddychaniu

Gtebsze oddychanie moze pomdéc Ci poczu¢ sie duzo spokojniej. Wystarczy tylko kilka minut
i mozna to robi¢ wszedzie.

e Wdychaj powietrze nosem i wydychaj ustami. Staraj si¢ mie¢ ramiona opuszczone i
rozluznione i potéz dtori na brzuchu — dtori powinna unosi¢ sie i opadacd z kazdym
wdechem i wydechem.

e Licz oddechy. Zacznij liczy¢ ,1, 2, 3, 47, robigc wdech, i ,1, 2, 3, 4”7, robigc wydech.
Wyprébuj sposéb oddychania wygodny dla siebie.
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Wyprébuj aktywna relaksacje

Relaksacja to nie musi by¢ siedzenie bez ruchu. Lagodne ¢wiczenia fizyczne tez moga
poméc sie odprezyc.

e Jesli mozesz, idZ na spacer. Mozesz i$¢ wltasnym tempem. Mozesz wybrac¢ dtuzszy
spacer, ale nawet kilka minut chodzenia moze poméc Ci poczué odprezenie.

e Zréb w domu kilka ¢wiczern fizycznych lub rozciggajacych.

e Wyprdébuj ¢wiczenia na siedzgco. Mozesz tatwiej znalez¢ na to czas w ciggu dnia,
jesli Twoj dzier jest peten zajed. Takie ¢wiczenia moga tez by¢ pomocne, jesli masz
ograniczenia ruchowe, ktére utrudniajg inne ¢wiczenia fizyczne.

Paristwowa Stuzba Zdrowia (ang. National Health Service, NHS) udostepnia wiecej
informacji o ¢wiczeniach oddechowych i rozciggajgcych. Dostepny jest tez wybdr ¢wiczen
na siedzaco, ktérych mozna sprébowacd. Dowiedz sie wiecej na stronie internetowej
NHS.uk.

Spedzaj czas w kontakcie z przyroda

Spedzanie czasu na $wiezym powietrzu i w otoczeniu zieleni moze bardzo pozytywnie
wptywad na zdrowie fizyczne i psychiczne.

o Jesli mozesz, pdjdz gdzies, gdzie jest zielono. Zwracaj uwage na drzewa, kwiaty,
rosliny i zwierzeta, ktére napotkasz po drodze.

o Poswiec czas na zajecia zwigzane z ochrong przyrody. Moze to by¢ kopanie w
ogrodzie albo udziat w lokalnym projekcie przyrodniczym. Mozesz znalez¢ projekty i
zajecia na $wiezym powietrzu odpowiednie dla Twojego poziomu sprawnosci
ruchowej.

Jesli w Twojej okolicy dostep do przyrody i zieleni jest utrudniony, mozesz sprébowad
stworzy¢ zielone miejsce w domu - na przyktad postawi¢ rosliny na parapecie przy oknie.

Stuchaj muzyki
Muzyka moze nas odprezy¢, poméc odczuwaé emocje i odwrécié¢ uwage od niepokojgcych
mysli.
e Postuchaj swoich ulubionych utworéw. Mozesz tariczy¢ albo $piewac do wtéru,
albo po prostu zamkna¢ oczy i czerpac przyjemnoé¢ ze stuchania.
e Stuchaj muzyki naprawde uwaznie. Czy odrézniasz poszczegélne instrumenty? Czy

styszysz uderzenia perkusji albo jaki$ rytm? Skup sie na muzyce i pozwdl innym
myslom odptynac.
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Odpocznij od technologii

Technologia to doskonate narzedzie, dzieki ktéremu mozemy poczud, ze jestesmy w
kontakcie. Ale jesli uzywasz jej czesto, moze to prowadzi¢ do tego, ze czujesz brak czasu i
stres. Nawet krétka przerwa moze poméc w relaksie.

e Sproébuj wytaczy¢ telefon na godzing, jesli mozesz.

e Odejdz od telewizora albo wyznacz sobie wieczér, kiedy nie sprawdzasz e-maili i
sieci spotecznosciowych. Wykorzystaj ten czas na relaks. Mozesz wyprébowac
niektére pomysty z tego przewodnika.

»Czesto mam ochote na «relaks» przy telewizorze albo przegladajgc Internet. Ale wiem,
ze to jest tylko rodzaj rozrywki. Nie pomaga mi to aktywnie oderwa¢ sie od negatywnych
mysli czy zmartwien.”

Wyobraz sobie, ze jestes w mitym i pogodnym
miejscu

Nawet jesli fizycznie nie mozesz sie tam znalez¢, wyobraznia moze przeniesé Cie
gdzies, gdzie poczujesz sie dobrze.

e Pomysl o spokojnym i relaksujgcym miejscu. Mozesz siegng¢ pamiecig do
miejsca, ktdére znasz osobiscie, albo wyobrazi¢ sobie takie miejsce.

e Zamknij oczy i pomysl o szczegdtach tego miejsca. Jak ono wyglada? Jakie kolory
i ksztatty widzisz? Czy styszysz jakie$ dzwieki? Czy jest ciepto czy zimno? Pozwdl,
by Twoje mysli ptynety swobodnie, a ciato sie odprezyto.



Polish Relaxation / Relaksacja

Cwiczenia relaksacyjne

Mozesz skorzystac z tych ¢wiczen, kiedy czujesz stres, niepokdj i brak czasu. Nie wszystkie
¢wiczenia pomagaja kazdemu, dlatego nie martw sie, jedli jakasd technika nie jest dla Ciebie
odpowiednia. Mozesz sprébowac innego ¢wiczenia.

Uruchom zmysty

Jesli zaczynasz czu¢ stres, przyttoczenie lub panike, skupienie sie na swoich pigciu
zmystach moze poméc Ci zakotwiczy¢ sie w obecnej chwili.

To ¢wiczenie mozesz robi¢ wszedzie i nie jest potrzebny do tego zaden sprzet.

Co mi jest potrzebne?

Nic oprécz Ciebie.

Co mam robié?

1. Rozejrzyj sie i zwré¢ uwage na piec rzeczy, ktére widzisz. Moze to by¢ dtugopis,
znak na scianie albo czyjes$ buty. Mozesz wymienic¢ te rzeczy w mysli albo
powiedzie¢ na gtos, albo je zapisac.

2. Wymien cztery rzeczy wokét siebie, ktére mozesz dotknagc albo poczu¢. Na
przyktad wtasne wtosy, nos, ziemig pod stopami albo powietrze na skérze.

3. Wymien trzy rzeczy wokét siebie, ktére styszysz. Moze to by¢ co$ na zewnatrz
albo Twéj oddech.

4. Wymieri dwie rzeczy wokét siebie, ktérych zapach czujesz. Nie musi to by¢
mocny zapach i jesli chcesz, mozesz przejs¢ sie kawatek, zeby cos$ znalezé.

5. Wymien jedng rzecz, ktérej smak mozesz poczuc.

Inne wersje

Jesli nie mozesz wykorzystac wszystkich zmystéw, uzyj tych, ktérych mozesz. Mozesz tez
zmieni¢ liczbe rzeczy, jesli chcesz.
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Odprez ciato

Kiedy czujemy stres, nasze mie$nie moga stac sie twarde i napiete. To ¢wiczenie pomaga
zauwazy¢ napiecie ciata i rozluzni¢ miesnie.

Co mi jest potrzebne?

Potrzebne elementy:
¢ Wygodne miejsce do siedzenia lub lezenia.

e Migjsce, gdzie nikt Ci nie bedzie przeszkadzat.

Co mam robié?

1. Potéz sie lub usigdz z wyprostowanymi plecami i stopami na podtodze. Zamknij
oczy lub skup sie na punkcie w oddali.

2. Zacznij od zaciénigcia palcéw u stédp jak najmocniej przez kilka sekund, a potem je
rozluznij. Zwré¢ uwage, jak zmienia sie to odczucie.

3. Teraz dostosuj oddech. Napinaj migsnie, biorgc jednoczeénie gteboki wdech, a
potem rozluzniaj na wydechu.

4. Przechodz w gére ciata do ud, brzucha i az do ramion i rak, $ciskajgc i rozluzniajac
kolejno kazdy migsierl. Bez podpiechu zwracaj uwage na wszystkie czesci ciata,
ktére wydajg sie napiete lub zmeczone. Jesli nadal czujesz napigcie, mozesz
powtdrzyc¢ ¢wiczenie.

5. Poswie¢ chwile na relaks, a potem powoli i tagodnie zacznij sie poruszad.
Kiedy poczujesz, ze mozesz, podnie$ sie powoli.

Inne wersje

Zamiast napina¢ miesnie sprébuj potozy¢ cos cieptego kolejno na réznych czesciach
ciata.

Wiecej informacji w jezyku angielskim i walijskim mozna znalez¢ na naszej stronie
internetowej mind.org.uk.

Mamy tez nastepujgce materiaty w jezyku polskim:
e Poczucie wtasnej wartosci: krétki przewodnik
e Uwaznos¢: krétki przewodnik

e Sen: krétki przewodnik

Skontaktuj sie z lokalng placéwka organizacji Mind, aby uzyska¢ wiecej informacji lub
poprosi¢ o przewodniki.
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