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Techniki relaksacyjne to sposoby stwarzania takich warunkéw wewngtrznych
organizmu, ktoére sprzyjaja pojawieniu si¢ reakcji relaksacyjnej. Mozemy wyregulowaé
oddech, zaja¢ umyst takimi myslami i wyobrazeniami, ktore sprzyjaja pojawieniu si¢ reakcji
relaksacyjnych, tj. stanu odprezenia i dobrego samopoczucia fizycznego oraz psychicznego.
Relaks jest jednym ze sposobow na tagodzenie napigcia emocjonalnego i stresu — zjawisk
obecnych w zyciu codziennym. Trening relaksacyjny wzmacnia koncentracj¢ uwagi, rozwija
wyobraznie, redukuje leki i agresje. Jedng z najbardziej znanych technik relaksacyjnych jest
trening neuromie$sniowy Jacobsona.

Glowna idea tego treningu polega na tym, ze aby maksymalnie rozluznic¢ sig, trzeba kolejno
napinac i rozluznia¢ antagonistyczne partie migsni.

Siedzac na krzesle, wbijasz mocno palce nég w podtoze (liczysz do czterech, przy kazdym
kolejnym ¢wiczeniu takze) i1 odprgzasz; potem wbijasz w podloze pigty, odprezasz
(powtarzasz kilka razy, przy kazdym kolejnym ¢wiczeniu takze).

Nastepnie unosisz nogi w gore, opuszczasz; potem napinasz z calej sity mig¢snie posladkow,
rozluzniasz.

Zaciskasz pigsci najmocniej jak si¢ da i rozluZniasz; nast¢pnie rozstawiasz palce obu dtoni jak
najszerzej i rozluzniasz

Barki unosisz do uszu i rozluzniasz; $ciggasz mocno topatki i puszczasz.

Teraz usmiechasz si¢ od ucha do ucha najszerzej jak mozna i odpoczynek; $ciagasz usta jak
do pocatunku i odpoczynek.

Jezyk mocno dotyka do podniebienia, aby odpoczywajac utozy¢ si¢ jak najwygodniej;
wydajesz niski dzwiek, napinajac migsnie krtani.

Zaciskasz powieki jak najmocniej i odpoczynek, a potem podnosisz brwi jak najwyzej i
odpoczynek.

Ciepla fala odprezenia sptywa od glowy w dot twojego ciata. Wyobrazasz to sobie, usuwajac
resztki napigcia. Ciato jest rozluznione, a nieprzyjemne objawy stresu znikajg. Mozna te
¢wiczenia wykonywac¢ w myslach (tzw. relaksacja bierna).

Skrécona wersja tego treningu polega na jednoczesnym napigciu wszystkich migsni. W tym
celu usigdz na twardym podtozu z podkulonymi nogami 1 obejmij je ciasno, opierajac gtowe
na kolanach. Napinaj mocno poszczegolne grupy migsni, wytrzymaj w naprezeniu 10 sekund
1 pus¢. Powtorz kilka razy.

opracowanie: Bernadetta Kogut, psycholog



