WSTEP DO RELAKSACJI, CZYLI JAK ZWALCZYC NIEPOKOJ,STRES, LEK

W czasie kiedy mierzymy sie z nowg rzeczywisto$cig naznaczong ograniczeniami,
dodatkowymi obowigzkami i lekiem, szybciej odczuwamy obcigzenie psychiczne i fizyczne.
Poszukajmy zatem czego$ co wyciszy umyst i rozluzni ciato. Zadbajmy o siebie.

CWICZENIA ODDECHOWE - jedna z popularnych technik relaksacyjnych.

Nie wymaga sprzetu ani specjalnego miejsca. Wystarczy skoncentrowa¢ swoje mysli na
oddechu wedtug jednej z technik. Cwiczenia uspokajajgce, pozwalajgce szybko odczué
wyrazng ulge. np. TECHNIKA 4-7-8 Wdychaj powietrze nosem liczagc powoli od 1 do 4.
Nastepnie zatrzymaj wdech liczac znoéw od 1 do 7. Wypus¢ powietrze (ustami) liczgc do 8.
Wystarczy powtorzy¢ te sekwencje 4 razy,

Tutaj przydatny link do 10 minutowej sesji oddychania:
https://www.youtube.com/watch?v=aXItOYOsLRY&t=37s

WIZUALIZACJA to kolejna z bardzo popularnych technik relaksacyjnych.

Pozwalajgca niemal btyskawicznie uzyskac¢ stan ukojenia, polega na swiadomym
wywotywaniu w naszym umysle pozytywnego obrazu. Wystarczy zajg¢ wygodne miejsce,
skupic€ sie i wstucha¢ w tekst. W tym przypadku ogranicza nas tylko wyobraznia!l

Tutaj przydatny link do odstuchania tresci:

https://www.youtube.com/watch?v=ugD69G20inw&t=101s

KOLOROWANKI ANTYSTRESOWE Dzieki nim z pewnoscig oderwiesz sie od codziennych

trosk, uzyskasz spokdj, ukojenie i witalnos¢! W tym sposobie nie ma zadnych zasad, po
prostu wez kredki i koloruj!

Tutaj przydatny link do pobrania przyktadowych kolorowanek (w Internecie i ksiegarniach
sporo rodzajow z podziatem dla dzieci i dla dorostych).

https://miastodzieci.pl/kolorowanki/k/antystresowe/

TRENING RELAKSACYJNY - METODA JACOBSONA

Trening metodg Jacobsona znany jest jako progresywna relaksacja miesni. Polega na
nauce napinania miesni az do automatyzacji. Korzysci wynikajgce z treningu to:
przeciwdziatanie stanom lekowym, poprawa snu, polepszenie pracy narzgdow
wewnetrznych. Trening tatwy w wykonaniu, na poczgtku wymaga pozycji lezgce;.
Zatem potdz sie wygodnie i postepuj zgodnie z instrukcjami.

Trening metodg Jacobsona znajdziesz tutaj:

https://www.youtube.com/watch?v=X1HXg6BkKw0&t=64s

ZADBAJ O SIEBIEI SWOJA RODZINEJUZDZIS
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