Co moze pomoc na stres zwigzany z kwarantanng?

1. Zadzwon do przyjaciela - moze nie masz mozliwos$ci spotkac si¢ ze swoimi znajomymi, ale
od czego sa telefony i Internet? Rozmowa z kim$ biskim, kto nas wystucha i wesprze, albo po
prostu z nami poplotkuje, jest $wietnym sposobem na odstresowanie i odciggnigcie mysli od
tego co nas stresuje, a na co nie mamy wptywu.

2. Zintegruj si¢ z domownikami — Skoro i tak utkneliscie razem w domu, to warto spedzi¢
razem troch¢ czasu na graniu w planszowki, ogladaniu wspoélnie telewizji, lub po prostu na
rozmowie przy herbacie. By¢ moze wcze$niej tylko mijaliscie si¢ w drzwiach i sporadycznie
spotykaliScie w kuchni, a to idealny czas by zacie$ni¢ wigzy. Tak jak w punkcie 1. pomoze
wam to odciggna¢ mysli 1 zajac¢ czas, ale rOwniez moze poprawi¢ wasze relacje z bliskimi.

3. Oddychaj gleboko — Stres, ktory splyca oddech, powoduje wzrost ciSnienia krwi, napina
miegsnie i sprawia, ze stajemy sie rozdraznieni. Cwiczenia oddechowe sa §wietnym sposobem
na szybkie obnizenie poziomu stresu, zrelaksowanie si¢ 1 rozjasnienie umyshu. Jak prawidtowo
oddychac¢ i roznego rodzaju ¢wiczenia oddechowe mozemy znalez¢ w Internecie. Przyktadem
jednego z szybkich i prostych ¢wiczen oddechowych i relaksacyjnych jest Technika 4-7-8:

e  Wyprostuyj si¢ 1 skup si¢ na tym, by utozy¢ czubek jezyka na podniebieniu géornym tuz
za zgbami.

e Zrob wydech przez usta 1 spraw, by dzwiek wydychanego powietrza byl wyrazny.

e Wdychaj powietrze nosem liczac powoli od 1 do 4.

e Nastepnie zatrzymaj wdech liczac znow od 1 do 7.

o  Wypus¢ powietrze (ustami) liczac do 8.

o Woystarczy powtdrzyc¢ te sekwencje 4 razy, by odczu¢ wyrazng ulge i uspokoic sie.

4. ”Ruch to zdrowie” — Wysiltek fizyczny jest szybkim i fatwym sposobem na redukcje stresu.
Zapewnia lepsza tolerancj¢ obcigzen stresowych 1 obniza ryzyko wystgpienia schorzen
sercowo-naczyniowych czy metabolicznych. Spacer z psem, jogging po lesie z dala od innych,
¢wiczenia w domu przy pomocy youtuba lub wigczenie ulubionej muzyki i taniec w pokoju.
Ogranicza Ci¢ tylko wiasna wyobraznia.

5. Zajmij sie czyms$, na co wcze$niej nie miales czasu — Mozliwe, ze wcze$niej nie miate$
czasu na ulubiony serial, a ksigzka ktora od dawna chciate$ przeczyta¢ kurzy sie na pédice. To
idealny czas, aby zamiast angazowac si¢ w spirale czarnych mysli, da¢ si¢ rozproszy¢. To samo
tyczy si¢ hobby, ktore odkiadali§my na bok przez ciagle zabiegane. Moze twoje przybory do
malowania albo wyszywania wiasnie ci¢ wzywaja?

6. Treningi relaksacyjne — Jesli tylko masz 20 min, wygodng powierzchni¢ do potozenia si¢ i
YouTube w telefonie lub laptopie, mozesz wykonaé tatwe i przede wszystkim skuteczne
treningi relaksacyjne. Dzigki takim treningom cialo ma czas, zeby znaleZ¢ swoja wewnetrzng
rownowage i rado$¢. Mamy wtedy wigcej mozliwos$ci, aby da¢ sobie rade z problemami dnia
codziennego powodujacymi napigcie nerwowe. Dwoma najbardziej znanymi treningami
relaksacyjnymi sg: Trening autogenny wg Schultza oraz Trening relaksacji progresywne;j



Jakobsona. Sam si¢ przekonaj, czy taki sposob na zrelaksowanie si¢ jest dla ciebie odpowiedni,
oto linki do wspomnianych relaksacji:

e Trening autogenny wg Schultza: https://www.youtube.com/watch?v=DAxYabx1ELQ
e Trening relaksacji progresywnej Jakobsona:
https://www.youtube.com/watch?v=nohxTFjVTHU

7. Wizualizacja - Techniki wizualizacyjne maja na celu m.in. mentalne oddzielenie si¢ od
sytuacji, ktora wywotuje stres. Cwiczenia wizualizacyjne polegaja np. na wyobrazaniu sobie
bezpiecznego miejsca, w ktorym mogtbys zapomnie¢ o stresach i odpocza¢. Uldz si¢ wygodnie
w cichym miejscu, zamknij oczy i na 20-30 min przenies si¢ do swojej wlasnej oazy spokoju.
Moze to by¢ miejsce, w ktorym juz byles lub takie, ktore sobie wyobrazisz. Wazne jest by
miejsce bylo spokojne. Atrakcje 1 dynamicznie zmieniajaca si¢ akcja beda miaty dziatanie
pobudzajace. Rozluznij si¢, zwlaszcza rece, barki, migsnie twarzy (czesto nieswiadomie
zaciskamy szczegke). Wycisz swoj umyst. Oddychaj glgboko. Zamknij oczy. Przenie$ sie¢
myslami do swojego miejsca. Wyobraz sobie to miejsce wszystkimi zmystami. Ustysz Spiew
ptakoéw lub szum fal. Poczuj pod stopami trawe, dotknij kory drzew. Poczuj zapach kwiatow,
$wiezo skoszonej trawy, czy powietrza tuz po deszczu. Posmakuj malin, wody ze strumienia,
ciasta babci. Rozgladaj si¢ dookota. Mozesz spacerowac, leze¢ patrzac w niebo, siedzie¢
podziwiajac widoki. Ciesz si¢ ta chwilg tylko dla siebie.

Katarzyna Saulewicz, studentka psychologii APS


https://www.youtube.com/watch?v=DAxYabx1ELQ
https://www.youtube.com/watch?v=nohxTFjVTHU

