
W  C Z A S I E  K I E D Y  M I E R Z Y M Y  S I Ę  Z  N O W Ą
R Z E C Z Y W I S T O Ś C I Ą  N A Z N A C Z O N Ą  O G R A N I C Z E N I A M I ,

D O D A T K O W Y M I  O B O W I Ą Z K A M I  I  L Ę K I E M  S Z Y B C I E J
O D C Z U W A M Y  O B C I Ą Ż E N I E  P S Y C H I C Z N E  I  F I Z Y C Z N E .
P O S Z U K A J M Y  Z A T E M  C Z E G O Ś ,  C O  W Y C I S Z Y  U M Y S Ł

              I  R O Z L U Ź N I  C I A Ł O .  Z A D B A J M Y  O  S I E B I E .

RELAKSACJARELAKSACJARELAKSACJA   
czyli jak zwalczaćczyli jak zwalczaćczyli jak zwalczać

niepokój, lęk i stresniepokój, lęk i stresniepokój, lęk i stres
 



ODDYCHAN I E
J EDNA  Z  POPULARNYCH  T ECHN I K
R E LAK SACY JNYCH .  N I E  WYMAGA

SPR Z Ę TU  AN I  S P EC JA LNEGO  M I E J SCA .
WYSTARCZ Y  S KONCENTROWAĆ

SWOJE  MYŚL I  NA  ODDECHU .  ĆW IC Z EN I E
U S POKA JA JĄCE ,  POZWALA JĄCE  S Z Y BKO

ODCZUĆ  WYRAŹNĄ  ULGĘ .
N P .  T ECHN I K A  5 - 5 - 5

  

WDYCHAJ  POW I E T R Z E  NOSEM  L I C ZĄC  POWOL I  OD  1  DO  5 .
N A S T Ę PN I E  ZATR Z YMAJ  WDECH  L I C ZĄC  ZNÓW  OD  1  DO  5 .

WYPUŚĆ  POW I E T R Z E  (USTAM I )  L I C ZĄC  DO  5 .
POWTÓRZ  T Ę  S E KWENCJ E  4  RAZ Y

PR Z YDATNY  L I N K
R E LAX  AND  BR EATHE :  DO  NOTH I NG  FOR  1 0  M INUTE S  -  YOUTUBE

 

https://www.youtube.com/watch?v=aXItOY0sLRY


WIZUALIZACJA
Kolejna z bardzo popularnych technik relaksacyjnych

pozwalająca niemal błyskawicznie uzyskać stan
ukojenia polega na świadomym wywoływaniu 

w naszym umyśle pozytywnego obrazu. Wystarczy
zająć wygodne miejsce, skupić się i wyobrazić

sobie,  zwizualizować bezpieczne i kojące miejsce,
np. możemy wyobrażać sobie, że leżymy na plaży 

i słyszymy szum morza
Tutaj przydatny link do odsłuchania treści:
Trening relaksacyjny / wizualizacja -
BEZPIECZNE MIEJSCE - YouTube

https://www.youtube.com/watch?v=uqD69G2Oinw


KOLOROWANKI ANTYSTRESOWE
Dzięki kolejnej z technik relaksacyjnych 

z pewnością oderwiesz się od codziennych trosk,
uzyskasz spokój, ukojenie i witalność! 

W tym sposobie nie ma żadnych
zasad, po prostu weź kredki i koloruj!

Tutaj przydatny link do pobrania przykładowych
kolorowanek

Kolorowanki ANTYSTRESOWE dla dorosłych
malowanki mindfulness do druku

(miastodzieci.pl)

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


TRENING RELAKSACYJNY -METODA JACOBSONA
Trening metodą Jacobsona znany jako progresywna relaksacja mięśni. Polega na nauce

napinania mięśni aż  do automatyzacji. Korzyści wynikające z treningu to przeciwdziałanie
stanom lękowym, poprawa snu, polepszenie pracy narządów wewnętrznych. 

Trening łatwy w wykonaniu, na początku wymaga pozycji leżącej. 
Zatem połóż się wygodnie i postępuj zgodnie z instrukcjami.

https://www.youtube.com/watch?v=X1HXg6BkKw0

Elżbieta Sabal, psycholog


