Wsparcie w kryzysie

Jak walczy¢ ze stresem:
Techniki uwaznosci
i relaksaciji

Uwaznosc¢ i procesy relaksacyjne mogg pomoc
zmniejszy¢ wptyw stresu na umyst i ciato.
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Czy kiedykolwiek zdarzyto Ci sie odczuwac zbyt duzg presje lub obecnos¢
zbyt wielu problemoéw do rozwigzania, mato czasu i zbyt wielu ludzi
oceniajgcych Twoje wysitki?

Stres jest naturalng czescig zycia, a sposob, w jaki sobie z nim radzimy,

ma kluczowe znaczenie dla naszego dobrego samopoczucia. Przewlekty

stres lub jego ekstremalne nasilenie mogg negatywnie wptywac na zdrowie
fizyczne i psychiczne. Moze mie¢ takze wptyw na uktad sercowo-naczyniowy,
hormonalny, oddechowy, rozrodczy, zotgdkowo-jelitowy, nerwowy i miesniowy.

Techniki uwaznosci i relaksacji zapewniajg sposoby przekierowania mysli
z powrotem do chwili obecnej i pozwalajg doswiadczyc¢ jej w sposodb neutralny.

Wiaczenie uwaznosci i technik relaksacyjnych do swojego zycia ma wiele
zalet. Z emocjonalnego i fizycznego punktu widzenia moga pomodc w walce
z depresjg, lekiem i innymi objawami zdrowia psychicznego. Mogg réwniez
pomoc Ci poczu¢ sie lepiej ze sobg, lepiej zadbac o siebie i poprawic¢ nastro;.
Techniki uwaznosci i relaksacji moga rowniez wyzwoli¢ poktady kreatywnosci
i rozwagi w pracy.

Cwiczenia zuwaznosci
Nie ma jednego ostatecznego sposobu na wypraktykowanie w sobie

uwaznosci. Istnieje wiele technik, a wszystkie z nich pozwalajg umystowi
wrocic¢ do chwili obecnej w stanie ,,skoncentrowanego relaksu”.

» Znajdz wygodne, ciche miejsce i usigdz w nim. Skoncentruj sie na samym
procesie wdychania i wydychania powietrza. Zrelaksuj umyst i odrzuc¢ inne
mysli. Jesli Twéj umyst zaczyna wedrowac po bezdrozach, nie osgdzaj sie
za to. Delikatnie skieruj swoje mysli z powrotem na ¢wiczenie. Moze w tym
pomoc cicho powtarzane stowo lub ,mantra”.

» Zachowaj obecnos$é. Zwrdo¢ uwage na swoje ciato i zmysty. Jesli pojawi sie
cos, co poczujesz ktorymkolwiek ze zmystow, pozwol temu sie wydarzyc
i ming¢, nie zwracajgc na to uwagi. To samo dotyczy emociji. Zidentyfiku;j
i nazwij je tak, jak ich doswiadczasz, jeszcze raz pozwol im sie wydarzyé
i przemingc¢ bez osgdzania ich.

« Cwicz obecnosé w swoich zwigzkach, w pracy i w samotnosci. Odsun
na bok mysli o rzeczach do zrobienia, przysztych wydarzeniach
i przesztosci. Staraj sie skupia¢ mysli na tu i teraz.

« Kiedy doswiadczasz popedow lub zachcianek, zwrd¢ uwage na to, jak
w tym konkretnym momencie reaguje Twoje ciato. Nastepnie, zamiast
oddawac sie mglistej nadziei o tym, ze pragnienie minie, zajmij bardziej
zdecydowane stanowisko: to pragnienie przeminie!

Praktykowanie uwaznos$ci moze na poczatku nie wydawac sie szczegolnie
relaksujace, ale z czasem moze poszerzy¢ Twojg samoswiadomosé, akceptacije
szerszego zakresu doswiadczen i zdolnos¢ do zycia w zgodzie ze soba.
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Rodzaje technik relaksacyjnych

Techniki relaksacyjne to celowe praktyki stosowane w celu wytworzenia
naturalnej odpowiedzi relaksacyjnej organizmu. Umiejetnosci te mogag
spowolni¢ oddech i tetno, obnizyc¢ cisnienie krwi, zmniejszy¢ bole gtowy,
przewlekty bél i bezsennos$c¢, usprawnic trawienie, a nawet zwiekszyc
pewnosc¢ siebie.

Dziatania te sg narzedziami, ktére mogg poprawic nasze zdrowie i ogdlng
jakosc¢ zycia, jesli poswiecimy czas na ich praktykowanie.

» Relaks autogenny — zwracanie uwagi na swoj organizm to swietny sposob
na redukcje stresu. Praktykowanie tej formy relaksu pozwala koncentrowac
sie na spokojnych obrazach lub stowach, dostrajac sie do oddechu, tetna
i doznan fizycznych.

» Progresywne rozluznienie mieéni — ta technika polega na powolnym
napinaniu i rozluznianiu poszczegolnych miesni. Zacznij od stop i kieruj sie ku
gtowie. Ta praktyka uczy swiadomosci napiecia miesniowego w stanie stresu.

 Biofeedback — istniejg urzadzenia elektroniczne, ktorych mozna uzyé¢ do
pomiaru fizycznych reakcji na stres. Dzieki natychmiastowej informacji
zwrotnej mozesz robi¢ notatki, ktore ¢wiczenia najbardziej Cie relaksuja.

» Sterowanie wyobraznia — zacznij od zastgpienia negatywnych obrazow
pozytywnymi, spokojnymi. Na przyktad mozesz wyobrazi¢ sobie dzien
na plazy lub relaks w hamaku w cieniu.

» Muzyka — stuchanie muzyki moze obnizy¢ tetno i cisnienie krwi.
Skoncentruj sie na muzyce i $piewaj na gtos, jesli mozesz.

« Smiech — ogladanie ulubionego zabawnego filmu lub spotkanie z dowcipnym
przyjacielem moze byé tym, czego potrzebujesz. Smiech obniza poziom
kortyzolu, hormonu stresu w organizmie i promuje substancje chemiczne
w mozgu, ktore poprawiajg nastroj, zwane endorfinami.

» Wizualizacja — stwérz mentalne obrazy uspokajajgcego miejsca lub sytuacji
i uzyj swojej wyobrazni, aby doswiadczy¢ dzwiekow, zapachow i uczué
danej chwili.

» Wdziecznosé — wiele mozna powiedzie¢ o podejsciu do zycia
Z optymistycznym nastawieniem i pozytywng perspektywa. Skupianie sie
na rzeczach (lub nawet ich zapisywanie), za ktore jesteSmy wdzieczni, moze
mie¢ zbawienny wptyw na caty nasz $wiatopoglad.
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Jak zaczaé

Rozwaz pobranie aplikacji lub wyszukanie ¢wiczen z przewodnikiem
w internecie.

Nie kazde éwiczenie dziata w przypadku kazdej osoby, wiec probuj,
az znajdziesz technike, ktéra bedzie dla Ciebie najlepsza.

Techniki uwaznosci i relaksaciji sg niedrogie i mozna je wykonywac niemal
wszedzie. Bez wzgledu na to, gdzie znajdujesz sie na skali stresu, od poczucia
przyttoczenia po dobre radzenie sobie ze stresem, te dziatania moga poprawic¢
ogodlne samopoczucie.

Q Wsparcie w sytuacjach kryzysowych, gdy jest potrzebne

Odwiedz strone optumeap.com/criticalsupportcenter w celu uzyskania
dodatkowego wsparcia i informacji w sytuacjach kryzysowych.

Optum

Z programu nie nalezy korzystaé w sytuacji zagrozenia zycia ani w celu uzyskania pilnej opieki medycznej. W nagtych przypadkach nalezy dzwonié¢
pod numer 112 lub udaé sie do najblizszego szpitalnego oddziatu ratunkowego (SOR). Ten program nie ma na celu zastgpienia opieki lekarskiej ani porady
specjalisty. W sprawie opieki zdrowotnej, leczenia lub lekdw nalezy sie skonsultowac z lekarzem. Ze wzgledu na mozliwosc¢ konfliktu interesow nie udzielamy
porad prawnych zwigzanych z sytuacjami, ktére moga prowadzi¢ do wystgpienia na droge sagdowa przeciwko firmie Optum albo jej spétkom zaleznym,

lub innym podmiotom, od ktérych rozméwca bezposrednio albo posrednio uzyskuje te ustugi (np. pracodawcy albo planowi medycznemu). Ten program

i jego elementy moga nie by¢ dostepne w niektdrych obszarach administracyjnych lub dla niektorych grup ze wzgledu na ich wielkos¢ i moga ulec zmianie.
Moga obowigzywaé wytgczenia i ograniczenia $wiadczen.
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