Jak radzi¢ sobie z niepokojem i skutecznie sie relaksowac?

Temat odczuwania niepokoju, stresu czy leku jest zagadnieniem tak szerokim jak
powszechnym. Czesto zdarza sie, ze czujemy powyzsze emocje, a dyskusja jak sobie z
nimi radzi¢ jest coraz gtosniejsza w sferze spotecznej. Jak najbardziej warto wiedzie¢
jakie sg sposoby na obnizanie poziomu stresu czy niepokoju, ale rownie istotne jest aby
mie¢ swiadomos¢, ze kazda z emocji jest nam potrzebna i o czyms$ nas informuje oraz
motywuje do roznorodnych dziatan. Nalezy zatem skupia¢ sie na zmniejszaniu poziomu
odczuwania wymienionych emocji wtedy, gdy jest on zbyt duzy i niekorzystnie wptywa
na nasze funkcjonowanie. Jesli obserwujemy u siebie takie symptomy jak rozdraznienie,
zaburzenia snu, zwiekszone napiecie emocjonalne, przewlekte zmeczenie to znak, ze
nalezy zaczg¢ dziatac.

Warto rozpoczg¢ od zastanowienia sie w jaki sposdb spedzamy czas wolny i
stworzenia listy czynnosci ktore chcielibysmy wykonac, ale nigdy sie to nie udaje.
Nalezy zadac¢ sobie pytanie dlaczego tak sie dzieje i jesli powodem jest brak czasu dla
siebie, istotne jest by zadbaé o wtasny dobrostan psychiczny. Pomocna moze okazac¢
sie lista czynnosci, ktére uwazamy za przyjemne, ale na co dzieh wykonujemy je rzadko
lub wcale. Pierwszym krokiem jest wybranie jednej z nich i wykonanie jej od razu, a w
najblizszym miesigcu zrealizowanie jak najwiekszej ilosci wypisanych pozycji. Nic nie
zastgpi regularnego dbania o samopoczucie. Dlatego wazne jest aby planowanie
zaczynac wtadnie od czasu na odpoczynek, poniewaz gdy na nim konczymy to czesto
nie ma na niego miejsca w naszym grafiku. Warto tez rozwazy¢ by w tygodniu wybrac
jeden dzieh zupetnie pozbawiony obcigzajgcych obowigzkow, a skupiony na relacjach,
hobby, aktywnosci fizycznej i relaksie.

Jakie konkretne nowe nawyki pomogg sie nam odprezy¢? Spodobaé nam sie
moga ¢wiczenia relaksacyjne polegajgce na podgzaniu za gtosem osoby prowadzgcej,
ktéra zacheca do napinania i rozluzniania réznych czesci naszego ciata. Teksty
relaksacji oraz gotowe nagrania sg tatwo dostepne w Internecie wiec mozna poszukac
tam czegos dla siebie. Wskazana aktywno$¢ jest niezwykle cenna w sytuacji, gdy
potrzebujemy szybko sie wyciszy¢ np. w sytuacji stresowej. Jesli pamietamy schemat
ulubionej relaksacji mozemy wykonac jg w wielu miejscach i sytuacjach. Jeszcze
bardziej uniwersalne sg ¢wiczenia oddechowe. W momentach stresowych oddech staje
sie szybszy i ptytszy, a za nim podgza przyspieszony rytm serca oraz inne objawy
fizjologiczne jak np. napiecie miesni, poczucie gorgca, $cisniety zotgdek i gardto, drzenie
ragk i nég, zmozona potliwos¢ i wiele innych. Kluczem do opanowania wymienionych
objawdw jest skupienie sie na oddechu nad ktérym mamy najwiekszg wtadze. Po jego
uspokojeniu nastgpi stopniowe wyciszenie reszty organizmu. Jedng ze skutecznych
formut jest oddychanie po kwadracie. Najwazniejsze zatozenia to utrzymywanie
spokojnego rytmu ¢wiczenia i skupianie sie na kolejnych etapach. Na poczatku bierzemy
spokojny naturalny wdech przez 3 sekundy, nastepnie przytrzymujemy powietrze w
ptucach przez 3 sekundy, kolejnym etapem jest wydech ktory trwa rowniez 3 sekundy i



przytrzymanie "pustych" ptuc przez ostatnie 3 sekundy. Rysowanie takich kwadratow
nalezy powtarza¢ do momentu gdy poczujemy sie mniej zestresowani.
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Kolejnym pomystem jest aktywnos¢ fizyczna. Moga to by¢ formy bardziej lub
mniej wymagajgce wysitku, ale najwazniejsze jest by znalez¢ cos, co bedzie nam
sprawiato przyjemnosc i pozwoli na regularnosc. Czesto wybierane sg jazda na rowerze,
spacer lub bieganie, ptywanie, joga, ¢wiczenia rozciggajgce, taniec i wiele innych.
Pozwalajg na zaangazowanie catego organizmu stad ich wktad w budowanie odpornosci
psychicznej jest duzy. Innym angazujgcym i skutecznym sposobem na relaks jest
zyskujgcy na popularnosci mindfulnes czyli uwaznosé. Jest co caty nurt, ktéry skupia sie
na zatrzymaniu na chwili obecnej bez wybiegania w przysztos¢ lub cofania sie w
przesztos¢. Jego istotg jest dostrzeganie réznorodnych bodzcow, ktére docierajg do nas
ze zmystéw. Mozna go praktykowac przez wiekszos¢ czasu i w kazdym miejscu. Jest to
W uproszczeniu wykonywanie czynnosci w sposob swiadomy. Na przyktad podczas
jedzenia zanim wezmiemy kes przygladnijmy sie jak wyglada, jakie ma kolory i zapach.
Po wzieciu positku do ust staramy sie poczu¢ nie tylko smak, ale tez konsystencje i
temperature. Taka forma oderwania sie od natretnych mysli potrafi bardzo poméc w
nerwowych sytuacjach.

Innym sposobem na aktywne radzenie sobie ze zmartwieniami jest myslenie
realistyczne. Niepokdj sprawia, ze widzimy $wiat w czarnych barwach z uwagi na
znieksztatcenia poznawcze. Wydaje sie nam wtedy ze stanie sie co$ ztego, nie widaé
innej perspektywy, a konsekwencje sg nie do pokonania. Jak wiec sprawic, zeby mysli
bardziej odzwierciedlaty rzeczywistos¢ niz nasz zty nastroj? Nalezy poszuka¢ dowodow,
ze nasze czarne mysli sg mato prawdopodobne. Pomocne okazuje sie w wielu
przypadkach przywotanie podobnych sytuacji i zastanowienie sie jak sie najczesciej
potoczyty. Czesto dojdziemy do wniosku, ze scenariusz nie jest tak niekorzystny jak
podpowiada nam nasz umyst. Podobnie mozemy zaczg¢ mys$leé, gdy wyobrazimy
sobie swojego przyjaciela lub przyjaciotke w naszej sytuacji. To pomaga zachowaé
bardziej obiektywng perspektywe. W wielu przypadkach przywotanie ogdinych
wiadomosci, ktore mamy dany na temat pozwala przywotaé bardziej adekwatny obraz



sytuacji. Gdy zaczynamy sie niepotrzebnie zamartwia¢ mozemy tez sprébowaé
zapisywac nasze mysli na kartce lub zastosowac¢ ¢wiczenia potgczone z wizualizacja.
Wyobrazamy sobie, ze nasze zmartwienia sg zapisane na chmurach i wizualizujemy
sobie, ze sg przeganiane przezwiatr lub sg zamkniete w wagonach przejezdzajgcego
pociggu albo odbijajg sie w ptatkach $niegu ktére spadajgc na ziemie roztapiajg sie.
Wskazane ¢wiczenia pozwijajg na zobaczenie, ze mysl to tylko mysl i mozemy jg
zauwazyc, zaakceptowac, ze do nas przyszta i pozwoli¢ jej odejs¢, a nie za nig podgzac.
Wszystkie wymienione sposoby by zadba¢ o swoje dobrze samopoczucie sg
odpowiednie zarowno dla dzieci jak i dorostych. Warto jednak przecwiczy¢ je wczesniej.
Gdy bedziemy prébowali wykorzystac je od razu w trudnej sytuacji z duzym
prawdopodobienstwem niemozliwe bedzie osiggniecie pozgdanego efektu. Tak jak z
nauka gry na instrumencie najpierw trzeba opanowac technike by pézniej
wykorzystywac jg do grania catych utwordw na koncercie. Jesli poswiecimy troche czasu
na znalezienie i nauczenie sie tych technik na radzenie sobie z niepokojem czy stresem,
ktére sg dla nas najbardziej pomocne, gdy przyjdzie moment aby z nich skorzysta¢ bedag
bardziej efektywne. Warto tez poswiecac codziennie cho¢ kilkanascie minut na dbanie o
swoje zdrowie psychiczne, by unika¢ stanow przecigzenia, ktére mogg prowadzi¢ do
powaznych i dtugotrwatych trudnosci, a ktdrych unikniecie jest stosunkowo proste.
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