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Portal Senior.pl prezentuje 40 sposobow na relaks, bynajmniej nie tylko dla os6b w podesztym wieku.

Powszechnie wiadomo, ze permanentny stres ma zgubny wptyw na zdrowie. Moze prowadzi¢ do
zaburzenia snu, problemow z koncentracja, utraty mozliwosci obronnych organizmu. Tym wazniejsza jest
wigc przez wielu postponowana i niedoceniana umiejgtnos¢ - odpoczywanie.

Relaksowanie si¢ wcale nie jest proste, okazuje si¢, ze przepracowani, zniechgceni, zmeczeni
trudnosciami ludzie nie potrafig odpoczywac. Dla wszystkich, ktérzy maja trudnosci ze znalezieniem
sposobu na relaks, przedstawiamy wskazowki ekspertow, czytamy na Portalu Senior.pl

Doktor Sanveen Kang, psycholog z amerykanskiego Institute of Mental Health (Narodowy Instytut
Zdrowia Psychicznego) poleca: ,,nigdy nie lekcewaz stresu, postaraj si¢ naf reagowac i rozwigzywaé
problemy stopniowo".

Oto jej wskazowki:

1. Szukaj pomocy. Porozmawiaj z przyjacielem, rodzina, wspotpracownikiem, psychologiem, kims,
komu mozesz zaufa¢. Rozmowa przynosi ukojenie.
2. Skup si¢ na tym, co udalo ci si¢ osiagnac, a bedziesz mogl/moglta czerpac satysfakcje z tej
Swiadomosci.
. Nie rozmyslaj nieustannie o pracy, ktérej nie dokoniczyle(a)s, to tylko ci¢ rozdrazni.
. Wykonuj stretching w czasie pracy, pozwoli roztadowa¢ skumulowane przez caly dzien napigcie.
5. Cwicz regularnie.
* To pomoze ci pokona¢ problemy ze snem oraz usprawni¢ krazenie krwi;
« Cwiczenia powoduja wydzielanie substancji chemicznej w mézgu, ktéra wywotuje dobre
samopoczucie.
6. Zapisz si¢ na program uczacy, jak zarzadzac stresem.
7. Wyjedz gdzies ze swymi bliskimi, nawet krétka podréz pozwoli zmieni¢ perspektywe 1 sposob
postrzegania Swiata.
Doktor Gregory Chan, lekarz ogélny z National University of Singapore uwaza: ,,relaksowanie si¢
w czasie pracy dotyczy nie tylko rzeczy, ktére mozesz zrobié, ale i nastawienia, jakie
prezentujesz".
Ponizej przedstawiamy wskazowki doktora Chana:
8. Sporzadz rano listg rzeczy, ktére musisz wykona¢ w danym dniu w pracy 1 staraj si¢ trzymac
planu.
9. Mozesz ,,postanowic", ze bedziesz mial(a) pozytywne nastawienie do pracy: czgsciej sig
usmiechaj 1 zaakceptuj zlecane obowiazki.
10. Skup si¢ na pracy, ktorag masz wykonac teraz.
11. Nie sprawdzaj co kilka minut, czy przyszedt nowy email, to rozprasza i odrywa od podjetego
zajecia.
12. Upewnij sig, ze miejsce twojej pracy jest dostosowane do twoich potrzeb 1 wygodne. Jesh
wykonujesz prac¢ biurowa:
* Ekran komputera powinien znajdowac si¢ na wysokosci twojego wzroku.
» Ustaw krzesto tak, aby zapewni¢ kregostupowi podparcie w czgsci ledzwiowo-krzyzowej,
wowczas mozna uzyskac efekt prostego siedzenia bez odczuwania wysitku. Nalezy takze
zachowac wiasciwy kat na linii udo - podudzie, co zapobiega uciskowi, a tym samym
zaburzeniom Kkrazenia.
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Nie zasmiecaj swojego biurka, sprzataj je po zakonczeniu pracy.

Unikaj plotek.

Badz przyjaznie nastawion(a)y do wspotpracownikow.

Stuchaj muzyki korzystajac ze stuchawek, aby nie przeszkadza¢ pozostalym pracownikom.
Zroéb przerwe w pracy, na dwu- , trzyminutowe przerwy warto pozwoli¢ sobie po kazdej godzinie
nieustannej pracy.

Wykonaj éwiczenia relaksacyjne, pozwola na zmniejszenie napigcia skumulowanego w czasie
wielogodzinnej pracy.

Naucz si¢ mowic ,,nie", jesli masz zbyt duzo obowiazkéw do wykonania.

Pamigtaj o regularnych positkach, aby unikna¢ probleméw gastrycznych.

Staraj si¢ nie przynosi¢ pracy do domu.

Upewnij sig, ze pijesz dostateczng ilos¢ ptynow.

Nie zajmuj si¢ nadmiernie szukaniem mozliwosci awansu.

Nawet jesli twoja praca wydaje si¢ nudna, postaraj si¢ skupia¢ w niej na tym, co sprawia ci
radosc.

Daj z siebie wszystko, by praca byta efektywna.

Psycholog Daniel Koh z kliniki Insights-Tse wyjas$nia, ze ,,aktywnos¢ fizyczna pozwala
zniwelowacd frustracjg, ale nie zawsze sprawia, ze czujemy si¢ bardziej zrelaksowani."

Oto wskazowki doktora Koh'a:

Cwiczenia oddechowe. Moga by¢ wykonywane z zamknigtymi lub otwartymi oczyma w pozycji
siedzacej, badz lezace;.

* Rozpocznij umieszczajac reke na diafragmie, oddychajac wolno 1 glteboko.

* Kiedy wydychasz powietrze, wyobrazaj sobie, ze pozbywasz si¢ napigcia i problemow.

* Powtarzaj ¢wiczenie dopoki nie poczujesz si¢ zrelaksowan(a)y.

Wizualizacja.

* Wykonaj ¢wiczenie opisane powyzej, ale dodaj don wizualizacje.

* Wyobraz sobie, ze spacerujesz po lesie, lub wzdtuz plazy. Mysl o tym, jak si¢ czujesz w czasie
takich wedrowek, staraj si¢ wyobrazi¢ sobie, co wowczas styszysz 1 jak si¢ wowczas czujesz.
Relaks mig$ni. Znéw zacznij od ¢wiczen oddechowych, nastgpnie skup si¢ na gtbwnych grupach
migsni - od glowy po palec u nogi.

* Np. zacis$nij szczeke, utrzymaj ten stan kilka sekund, nastgpnie rozluznij mig$nie.

* Powtorz to kilkakrotnie, nastgpnie przejdz do kolejnych partii mig$ni: szyi, ramion, klatki
piersiowe], brzucha, ud, tydek.

« Cwiczenia oddechowe i migsni spowolnia tempo oddechu, co pomoze w zrelaksowaniu ciata.
Psychiatra Brian Yeo z Mount Elizabeth Medical Centre wyjasnia: niektorzy ludzie efektywniej
relaksuja si¢ w grupie, inni czuja si¢ bardziej komfortowo, gdy sa sami."

Ponizej prezentujemy wskazowki doktora Yeo:

IdzZ na dtugi spacer lub poleniuchuj na plazy.

Zapisz si¢ na lekcje taica linowego (line dance) lub zacznij biegac; te przedsigwzigcia nie
wymagaja partnerow, wigc fatwiej je podjac.

Jesli jestes osoba zaangazowana religijnie, spedz jakis czas na refleksji w pustym kosciele lub
inne Swiatyni.

Polez na kanapie - tak, to rowniez jest relaksujace, cho¢ naturalnie nie poleca si¢ tej aktywnosci
jako jedynego sposobu na odpoczynek.

Zapisz si¢ na joge lub pilates, badZz ¢wicz samotnie korzystajac z treningu na DVD.

Zafunduj sobie masaz.

Psychoterapeuta Stephen Lew z Positive Psychology Centre radzi, abySmy ,,codziennie robili to,
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co lubimy, pielggnowali hobby i rozwijali zainteresowania".

Oto jego kolejne rady:

Przejrzyj stare fotografie, niemal zawsze wywotuja usSmiech na twarzy i przywotuja mite
wspomnienia.

Badz blisko natury, spaceruj po parku, wybierz si¢ do lasu lub na take, to pomoze ukoié
»Zszargane" nerwy.

Skontaktuj si¢ ze starymi przyjaciotmi, nasza-klasa.pl umozliwi spotkanie po latach 1 wiele
powodow do usmiechu.

Zdrzemnij si¢. Juz dwudziestominutowa sjesta poprawi nastrdj i pomoze ,,dotadowac baterie" na
reszte dnia.

Wygodnie siedzac w fotelu z nogami umieszczonymi na podtodze 1 wyprostowanymi plecami
postaraj si¢ przez trzy minuty nie mysle¢ o niczym, na ten krotki czas odizoluj si¢ od wszelkiego
hatasu.

Po powrocie z pracy do domu, nie wpadaj od razu w wir obowiazkow, usiadZ i odpocznij cho¢
przez 10-15 minut.
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