Sposoby radzenia sobie w trudnych sytuacjach stresowych

Zdrowe nerwy

= 2drowy ukifad pokarmowy

92

— paychologiczne
* placz

* smiech

+ Spiew, karaoke
= medytacia

* krzyk

— motaryczneg

* hieg

* Spacer

* taniec

= gimnastyka

* plywanie

* ruch (rower, tenis, jazda
konna)

* atak, uderzenie

+ pdpowiednia suplementa-
cja, Alveo

| Akupresura

Mapiecie zZwigzane ze stre-
sem najczesciej lokalizuje
sie w glowie, szyi, ramio-
nach, lydkach i biodrach.
Akupresura polaga na
FOWTIOITIENTIYITI, MGy
naciskaniu adpowiednich
purktow na ciele.

Przy bdlach glowy, ospalosci,
przemeczeniu, Znuzeniu uci-
skamy punkt miedzy brawiami
we wolebieniu na czole - tzw.
Jintang - punkl trzeciego

. oka, punkty we wolebieniach
: pomigdzy dwoma duzymi

! migdniami szyjymi tuz

| u podstawy czaszhi.

= Czlowiek wykonuje

przecietniz 13-16 painych
oddechow na minutg.

| W ciggu doby okolo

22000.

= Pozycja siedzgca, prowa-

dzenie rozmowy Zalrzy-
muje oddychanie.

. = W czasie emocjonalnego

wZburzenia, w stresie
wskaznik ten wzrasta,
oddech staje sie szyb-
szy, plytszy, a wigc mnieg|
wydajry.
* Oddech, jego glebokosc,
rytm majg decydujgce
Znaczenie przy OCLysz-
czaniu ciata | psychiki.
Istnieje wspaolzaleznosc
pomiedzy oddychaniem
a stanami emocjonalmymi
czZiowieka | jego zachowa-
nigm.

-

= Kontrola wydychanego i

wdychanego powietrza

Jednym z czynnikow wywotujgcych zaburzenia funkcjonowania uktadu
pokarmowego jest stres. Oto kilka sposobow odreagowania stresu.

wiphywa na roziuznianie
glebiej polozonych napige.

.+ Oddech udraznia pola-

CZenia energelyczne w
obrebie calego organizmu
Udrozniona energia, &
swobodny przeplyw wa-
runkuje pozbycie sie zale-
gajgcych | zadawniomych
blokad emocjonalnych.

* Oddech zwalnia rytm

ciata, umysiu, wprowadza
w stan alfa.

- wyrézniamy 4 fazy:

i - fazawdechu

i - faza zatrzymania wdechu
¢ - faza wydechu

i - faza zatrzymania wydechu

{faza relaksu wiasciwego).

. Medytacja

i Medylacja wywodzi sig

i zfilozofii starozytnego

! Wschodu (starozytnej Yogi,
{ buddyzmu Zen).

i » Sposob redukowania

slresu.

* Technika wyciszania urmy-

slu, co jest warunkiem
redukcji leku | napiecia.

* Wspdlng cechyg wsZyst-

kich form medytacji jest
koncentracja Swiadomao-
sci na wybranej rzeczy,
bodzcu (slowo, wyobraze-
nie, oddech).

= Akuna



- zredukuj do minimwm
zewnetrzne hatasy

- preyciemnij éwiatto

- WYCISZ Swoje wnetrze,
zredukuj napiecie migsni

- usigdz wygodnie, stogy
na podiodze, nogi nig
skrzyzowans

- rece na udach, palce
lakko rozsunicte

- Mig ruszaj sie w miare
mazliwosci

- odprez sig i

- utrzymuj glowe, szyje, krg-
goslup w prostej picnowej
limii

- skoncentruj sig na wia-
srym oddechu.

Wyobraz sobie kazdy
migsien jax wahaclo, Aby
rozhustad wahadlo w po-
zgdang stroneg, mMusisz
rajpierw wychylic ja w dru-
ga. Glghoka relaksacja
jest metods opartg na tym
zjawisku. Migsien rozluzni

sie najbardzie], gdy najpierw

00 NApiess.

« Usigd? na chwile wygad-
nig w folelu. Zamknij oczy.
Wykonaj gleboki wdech |
wydech

= Calg swoja swiadomoscé
skieruj na odpoczynek i
odprezenie...

* Wszysthko jest malo wai-
ng, cdlegle, obojetne....

= Wykonaj wdech, jedno-

czZesnie napinajac migsien

prawej nogi | UNoszac j§

na kilka centymetréw w

gare.... Utrzymuj ja w te]

pozycji przez 5 sekund,

a nastepnie opusé noge,

jednoczesnie wydychajge

powietrze. ., Fowtorz o

samo z lews nogs....

A teraz wez gleboki

wdech | napnij migsnie

prawe| reki, réwnoczesnie
unoszac jg kilka centy-
rhetrow w gore. ... Utrzymuj
jg w te] pozyc) przez

= Akuna

-

5 sekund, a nastepnia
apuse reke, jednoczesnia
wydychajac powietrze...
Powtdiz to samo cwicze-
nie z lews reka...

Teraz we? gleboki wdech i
napnij miggnie posladkiw,
jednoczesnie UNOSZEC
miednice kilka centy-
metriw nad siedzeniem
fotela... Utrzymuj ja tak
przez 5 sekund i opuss,
jednoczesnie wydychajgc
pawielrze. ..

Teraz wciggnij powietrze,
napinajge migsnie brzu-
cha i podciggaj barki w
gdre w strong uszu, uirzy-
maj & sekund... Mastepnia
rozluznij miggnie brzucha,
opuss barki | jpdnocze-
4nie wypuSc powietrze. .
Ateraz przetoce lagadnie
glowe z boku na bok |
roziuenij migsnie karku,
wykonujac wdech i wy
dech...

Mapnij rmigsnie twarzy
jednoczesnie wykonujac
wilech, po 5 sekundach
rozIUZnij migsnie twarzy,
wydychajge powietrze. .
A teraz oddychaj lekko,
spokojnie, swobodnie,
nie kontroluj swojego
addachu, po prostu
adczuwaj lagodny prze-
plyw powietrza, wdach. ..
zatrzymanie... wydech...
adprezenie...

Pozwol, aby mysl swo-
bodnie prrephywaly przez
twi| umiyst... nie Zatrzymu;|
sie nad zadng z nich.
Oddychaj lekko, spokoj-
nie... Stopniowo, wraz

z kazdym oddecham,
pozwdl, by woechy pogle-
bity sie.. WyobraZ sobie,
ze wdychasz leczgeg
energig, kiora odnawia,
powoduje, ze twoje cialo
i urryst stajg sie rzeskie |
odpraione...

Zaczni| powoli odliczad
od 1 do 10... £ kazda licz-
by bedziesz odczuwac,
e twaj umysl jest coraz
bardziej czujry, waje
cialo - bardzie) oZywio-
ne i petne energii... Gdy

dojdziesz do 10, otwirz
oczy... Twoj umysl bgdzie
jasny, ozywiony, bedziesz
chetny do podjecia swych
codziennych zajec.

Uz Y-
skujemy psychofizyczng
sarmoregulacie , czyli wyko-
reystanie krgzenia mysl, tak
7wane korespondowanie jej
miedzy muzyka a clatern
czlowieka

Badania udowodnity niezwy-

i Ke efekty psychosomatycz-
¢ nego oddzialywania muzyki,

polegajace na odcigzaniu
pria mozgu poprzez dzia-
lanie ryimicznych impulsow
muzycznych,

MNiezwykle istolne znaczenie
ma muzykoprofilakiyka

w migjscu pracy. Przepro-
i wadzone badania nad wply-

wem muzykl podczas pracy,
udowodnity jej korzysine
oddziatywanie na jakosd
pracy, poczucie komfor

. Muzyka dostarczala

| dodatkowych bodzcow

0 pozytywnym zabarwieniu
. emacjonalnym. Wphyneta na
¢ mnigjsze uczucie Zmecze-

. nia, dzialajac pobudzajaco

na inne, nie oboiagone
praca struktury mozgowe,
stymulujac procesy hamo-

i wania | pobudzania w korze

mazgowe]. Dostarczajge
pozytywnych emaodc]i, wply-
nela na poprawe nastroju

i oEywienie emocjonalne
Malezy pamigtac, #e utwory
instrumentalne sg dla celow
odprezajgeych, relaksacy(-
nych przydatniejsze od wo
kalrych, gdyz nig sq uzalez-
nione od tekstdw literackich,
a przez to oferujg bogatsze
mozliwosci asocjacyjne.
Uwaga: aby uzyskac

:' jak najlepsze dzialanie
: muzyki, nalezy wybrac
- utwory, do ktorych mamy

nikty, nie zdeterminowany

stosunek. Powinny to byd

Utwory, ktarych nig znanmy.
Cel stawlany terapeutyczne-
rmu dzialaniu muzyki polega
na tym, ze istnieje pewien

i 2wigzek pomigdzy slucha-
i czem a jego wyobrazeniami

intonAcYjNymi oraz me-

i chanizmarmi integrujacymi,
i dotyczacymi okraslonego

gatunku muzyki, a nie kon-
kretnego utwons,

i Jezeli okreslone utwory

bedg nam znane, istnigje
prawdopodobienstwo,

ze bedziemy kojarzyc je

z okreslonymi sytuacjami,
przezyciami, kidre moga

i nickarzystnie ingerowac

w nasz stan emocjonalny,

a co za tym idzie, pote-
i gowac reakcje lekowe.
i Tak wigc, co jest czgsto

praktykowana w zakladach
pracy, biurach, gabinetach,

| zupeinie nieprzydatne jest,

a nawet szkodliwe, nasta-

wianie stacji radiowych,

w kidrych audycje muzycz-
ne mieszaja sie 2 wiado-
mosciami czy reklamami,
Muzyka relaksacyjna
powinna byt odtwarzana
zgodnie z zegarem bio-
logicznym 60 min., wiedy

- diwiek dziala jako bodziec
¢ podprogowy, dociera do

naszej Swiadomosci bez

wzgledu na to, czy slucha-
. my, czy slyszymy muzyke.

Badania wykazaly, e 56%

os6b uznalo w sponla-

niczrych wypowiedziach,

iz z muzyks pracuje im sig
lepiej, szybcie] uptywa czas,
praca staje sig mniej me-
czaca, chetnig] rozpoczyna
sie prace, ktdrej towarzyszy
muzyka. Muzyke nalezy tu
rozpatrywad jako regulator
motywacyjny wydolnosc
fizycznaj, od kidre| zalezy
zakres | zasob wydatku
enargetycznego. Wysoki
paoziom motywac utatwia
ekonomiczniejsze wykorzy-
stanie wydatku | ulatwia uzu-
peinienie zuzytych zapasaw

i energii.

W Lek. med.
Warck Juraszek




