PONIZE) PRZEDSTAWIAMY KILKA TECHNIK, KTORE MOGA POMOC W USTABILIZOWANIU STANU ZDROWIA PSYCHICZNEGO

TECHNIKI RADZENIA SOBIE
Z WAHANIAMI STANU ZDROWIA
PSYCHICZNEGO

CzZ.1

Techniki oddechowe

Wptywaja na fizjologiczne procesy w ciele, regulujgc uktad nerwowy i redukujgc stres, g ®
poprawiajac dotlenienie oraz réwnowage emocjonalna. Swiadome oddychanie uspokaja umyst i %
ciato, poprawiajgc samopoczucie i pomaga w radzeniu sobie z emocjami.

Oddech przeponowy (brzuszny)
Usigdz wygodnie lub potdéz sie.
Pot6z jedng reke na klatce
piersiowej, a druga na brzuchu.
Wdychaj powoli powietrze nosem,
az poczujesz, ze brzuch sie unosi.
Wydychaj powoli ustami, czujac, jak
brzuch opada.

Technika 4-2-6 (oddech relaksacyjny)
Wdychaj nosem przez 4 sekundy.
Wstrzymaj oddech na 2  sekundy.
Wydychaj ustami powoli przez 6 sekund.
Cate ¢wiczenie najlepiej wykonywa¢ od 3
do 5 minut, ale pomocna moze by¢ nawet
chwila ustabilizowania oddechu

i skupienia na nim uwagi.

Techniki uwaznosci (mindfulness)
Pomagajg w dostrzeganiu tego, co dzieje sie ,tu i teraz”, w zarzadzaniu stresem, regulowaniu
emocji, mogg tez pomagac w zapobieganiu nawrotom objawoéw. Dzieki regularnej praktyce QD @
uwaznosci stajemy sie bardziej obecni, akceptujemy swoje mysli i emocje, co wspiera nasze

zdrowie psychiczne i emocjonalne.

Uwazny spacer Cwiczenie uwaznosci 5-4-3-2-1
Spaceruj powoli, UsigdZ wygodnie. Zauwaz pie¢ rzeczy, ktére widzisz (np. obraz na  Jedz powoli, skupiajac sie
koncentrujgc sie  $cianie, ksigzke lezacg na stole), poczuj cztery rzeczy (np. na smaku, zapachu oraz

na kazdym kroku. miekko$¢ poduszki, fakture ubrania), ustysz trzy dzwieki

Box breathing (oddech
pudetkowy)

Wdychaj powietrze powoli przez
4 sekundy. Wstrzymaj oddech
na 4 sekundy. Zréb wydech
przez 4 sekundy. Wstrzymaj
oddech na 4 sekundy (powtarzaj
przez 3 do 5 minut).

Uwazne jedzenie

(np.  teksturze jedzenia. Unikaj

Zauwazaj kontakt  szum wentylatora, cichy gwar ulicy za oknem), wyczuj zapach rozpraszaczy (np. telefonu,
stop z podtozem,  dwdch rzeczy (np. parzonej kawy, perfum), skup sie na jednym  telewizji).
dzwieki, zapachy,  smaku (na przyktad delikatnym posmaku owocu lub mietowej

ruch powietrza. gumy do zucia).

Techniki fizyczne

stres i lek poprzez rozluznienie ciata, poprawe krazenia, produkcje endorfin oraz lepszg jakos¢

Pomagaja w redukcji napiecia psychicznego, poprawiajgc samopoczucie, réwnoczesnie redukujg Kk JJ

Regularna aktywnos¢

Kazda regularna aktywnos¢
fizyczna, ktéra bedzie intensywna,
ale dos¢ krotka i trwajgca okoto 15-
20 minut, np. bieganie, szybki
marsz, taniec, podskoki itp.

Codzienne praktykowanie powyzszych technik moze znaczaco przyczyni¢ sie do budowania odpornosci emocjonalnej
oraz poprawy ogé6lnego samopoczucia. Regularne éwiczenia pomagajg redukowac stres, uspokaja¢ umyst i lepiej radzi¢

snu.

Dynamiczne ¢wiczenia w domu
Wykonywanie pajacykéow przez 30-60
sekund, szybkie przysiady w dynamicznym
tempie przez 30-60 sekund oraz bieg w
miejscu z wysokim unoszeniem kolan
przez 30-60 sekund.

Proste ¢wiczenia rozciggajace
Wykonaj kilka prostych ¢éwiczen,
takich jak skrety tutowia, gtowy,
unoszenie ramion czy rozcigganie
nog.

sobie z trudnymi sytuacjami w codziennym zyciu.
Sprébuj réznych metod, aby sprawdzi¢, ktéra z nich najlepiej Ci odpowiada!

Agnieszka Gazda-Grzesiak - asystent zdrowienia

Przemystaw Stankiewicz - psycholog



