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ODDYCHANIE: oddech koherentny 

Na co dzień bardzo lekceważymy sposób oddychania, a przecież 
jest ono podstawowym procesem życiowym. Powinniśmy oddychać 
wolno, głęboko i spokojnie. Oddech koherentny to oddech wyko-
nywany od 6 do 8 razy na minutę. Na ogół oddychamy szybciej, 
nawet do 17–20 oddechów na minutę. W ten sposób uaktywniamy 
układ sympatyczny (współczulny), który aktywuje reakcję stresową, 
za czym idzie wydzielanie hormonów stresu (np. kortyzolu).

Na pewno każdy zauważył, że zdenerwowanie powoduje szybszy 
niż zwykle oddech. Gdy więc oddychamy wolniej – uspokajamy się! 
Warto zmierzyć liczbę oddechów i sprawdzić, czy oddychamy spo-
kojnie. Ważna jest także ich głębokość: trzeba poruszać przeponą.
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Warto poćwiczyć rytm oddychania:
 » Robimy głęboki, spokojny wdech, licząc do 4 sekund.
 » Zatrzymujemy powietrze na 4 sekundy.
 » Powoli wypuszczamy je, licząc do 4 sekund.
 » Zatrzymujemy wydech na 4 sekundy.

Opanowanie oddechu koherentnego to podstawa naszego 
zdrowia, ale taki oddech jest też najlepszym ratunkiem, kiedy po-
czujemy lęk, zdenerwowanie, nadchodzący atak paniki.

ODDYCHANIE: na dodanie energii
Odpowiednie oddychanie może pomóc, gdy brakuje nam energii, 
gdy jest zimno i czujemy się beznadziejnie.

Kolejny rodzaj oddechu to oddychanie energetyczne. Wykonu-
jemy je w czasie marszu, szybkiego spaceru lub marszu w miejscu:

 » Przez 4 kroki wciągamy głęboko powietrze.
 » Przy 5. kroku energicznie wydychamy je za siebie, możemy przy 

tym skręcić głowę i wyrzucić powietrze przez ramię.
Powtarzamy ten rytm, wykonując 10–20 takich oddechów, aż 

poczujemy ogarniające nas ciepło i przypływ energii.

ODDYCHANIE: na niepokój i atak paniki
Kiedy czujemy narastający niepokój i ewentualnie zbliżający się 
atak paniki – zacznijmy oddychać w następujący sposób:

 » Wciągamy powietrze jedną dziurką nosa (druga zostaje przyciś-
nięta palcem), wypuszczamy powietrze drugą dziurką (teraz ta 
pierwsza zostaje przyciśnięta) i odwrotnie. Powtarzamy to kilka 
razy, aż poczujemy spokój.

 » Oddychamy do papierowej torebki lub złożonych dłoni, którymi 
– niczym maską – otaczamy nos i usta.
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Inne pomocne działania na atak lęku i paniki:
 » przemycie twarzy zimną wodą,
 » zimny prysznic,
 » napicie się zimnej wody,
 » stanięcie gołymi stopami na zimnej posadzce lub ziemi,
 » lekkie opukiwanie grasicy, czyli opukujemy okolice mostka (tyl-

ko dorośli),
 » słuchanie muzyki powyżej 450 Hz,
 » szybkie ruchy oczami: do góry, do dołu, w prawo, w lewo, 

po skosach,
 » wdychanie zapachu palonych liści laurowych oraz aromatera-

pia z wykorzystaniem olejków eterycznych, szczególnie poma-
rańczy i innych olejków roślinnych Bacha (zwłaszcza Rescue Re-
medy).
Wszystkie te czynności zwiększają aktywację nerwu błędnego, 

który odpowiada za stan spokoju w organizmie.
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POPRAWA NASTROJU W 1 MINUTĘ
Kiedy odczuwasz lęk, przytłoczenie myślami, długo siedzisz przed 
komputerem lub czujesz tzw. zastój – nic Ci się nie chce, nie 
wiesz, co dalej – zamiast bezczynności i zwijania się w kłębek wy-
bierz ćwiczenie:

 » Wstań, rozciągnij się i wykonaj 5–10 pajacyków, czyli podskoków 
z podnoszeniem i opuszczaniem rąk.

 » Podskakuj i klaszcz w dłonie nad głową.
 » Jeśli masz taką możliwość – poskacz chociaż jedną minutę 

na trampolinie.
 » Włącz muzykę – coś szybkiego i rytmicznego, żeby móc chwi-

lę potańczyć.
 » Poboksuj w powietrzu.
 » Uśmiechaj się – weź między zęby ołówek i posiedź tak chwilę. 

Możesz też utrzymywać w ten sposób ołówek dłużej. Oszuku-
jemy wtedy nasz mózg: ponieważ kąciki ust są uniesione, mózg 
odbiera to jako uśmiech i dostosowuje wyrzut hormonów, które 
odpowiadają za dobry nastrój.

Najlepiej wykonaj kilka z tych ćwiczeń.

POPRAWA NASTROJU W 2 MINUTY
Nieco dłużej niż poprzednie ćwiczenie zajmie Ci znalezienie cze-
kolady lub słoiczka z nutellą, miodem lub konfiturą.

 » Weź do ust kawałek czekolady lub inną słodycz.
 » Powoli delektuj się smakiem i czuj, jak słodycz rozpływa się 

w ustach.
 » Oderwij się całkowicie od innych czynności: pisania, czytania, 

oglądania.
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 » Ustaw czas na budziku i skoncentruj się na doznaniach smako-
wych przez dokładnie 2 minuty.

 » Jeśli nie masz czekolady, miodu czy dżemu – spróbuj wykonać 
to „ćwiczenie” z rodzynkiem, kawałkiem owocu, daktylem czy 
suszoną śliwką.
Zażywaj probiotyki – obecność zdrowych bakterii w jelitach 

wpływa na nasz nastrój. Już od dawna naukowcy mówią, że jelita 
to nasz „drugi mózg”.

 

POPRAWA NASTROJU W 3 MINUTY
W sytuacjach powodujących lęk, zmęczenie i zastój 
spróbuj wykonać następujące ćwiczenie:

 » Uklęknij na poduszce lub kocu. Rozgrzej dłonie, 
np. szybko pocierając jedną o drugą.

 » Połóż ciepłe dłonie na okolice  
nerek.

 » Wygnij tułów, przechylając  
jednocześnie głowę do tyłu.

 » Wygnij swe ciało na tyle, na ile  
jesteś w stanie – bez napinania  
mięśni. Z czasem, wraz z systematycznym  
wykonywaniem ćwiczenia, zakres  
wygięcia powiększy się.

To ćwiczenie:
 » otwiera i rozluźnia przód ciała, które najczęściej 

jest ściśnięte z powodu postawy przyjmowanej 
podczas siedzenia (np. przed komputerem),

 » otwiera klatkę piersiową, a więc poprawia  
głębokość oddechu,

 » poprawia  
samopoczucie.
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Korzyści, jakie przynosi to ćwiczenie, zbadali naukowcy Berger 
i Owen. Po zakończeniu sesji ćwiczeń badane osoby deklarowały 
mniejsze zatroskanie, mniejszą złość, większe rozluźnienie, pogo-
dę ducha i rzadsze zmęczenie psychiczne.

Ćwiczenie to wprowadza człowieka w pozytywny 
stan emocjonalny, eliminując lub zmniejszając smu-
tek i depresję.

 
POPRAWA NASTROJU W 4 MINUTY

Zawsze gdy zaczynasz czuć się gorzej, doświadczasz lęku, odczu-
wasz dezorientację, przygnębienie, zmęczenie – sięgnij po wodę!

Woda to najlepsze i najtańsze lekarstwo – niemal zawsze pod 
ręką. Człowiek powinien pić dziennie około szklankę wody na każ-
de 10 kg swojej wagi. Organizm odwadnia się, kiedy przeżywamy 
długotrwały stres i pijemy zbyt dużo płynów, które działają od-
wadniająco (np. kawa i herbata), a także podczas długotrwałego 
wysiłku czy gdy jest gorąco. Długotrwałe odwodnienie powoduje 
m.in. słabszą koncentrację uwagi, uczucie zmęczenia, irytację, sen-
ność. Wreszcie: zaburza pracę nerek i innych organów.

Człowiek odpowiednio nawodniony ma także większą 
odporność i rzadziej choruje.

Naucz się pić wodę!
Jeśli nie jesteś przyzwyczajony do picia wody, możesz na początku 
czuć zwiększoną potrzebę korzystania z toalety, ale wytrzymaj! Po 
około 2 tygodniach organizm się przyzwyczai, zacznie wchłaniać 
wodę, a ty poczujesz się dużo lepiej.
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Pij wodę tak, jak lubisz – byle bez cukru:
 » zimną lub gorącą,
 » z plasterkiem cytryny, z listkiem mięty, z plastrem imbiru,
 » ze słupkami zielonego ogórka lub selera naciowego, z dodat-

kiem mrożonych malin,
 » z kilkoma ziarenkami soli.

Pamiętaj, że kawa i herbata mają własności diuretyczne, czyli 
zabierają wodę z naszego organizmu. Unikaj też napojów słodzo-
nych, bo zbyt dużo cukru podrażnia układ nerwowy.
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POPRAWA NASTROJU W 5 MINUT

Jednym z typowych zachowań przy stresie jest zaciskanie zębów 
i tym samym napięcie mięśni policzkowych. Przedłużające się 
zaciskanie zębów może uszkodzić ich strukturę i jest poważnym 
problemem stomatologicznym. Zaciskanie zębów może być przy-
czyną bólu głowy i obolałych policzków.

Co jakiś czas skup się więc na swojej szczęce:
 » otwórz usta,
 » rozruszaj delikatnie szczękę,
 » powypychaj policzki językiem,
 » rozmasuj palcami bolesne miejsca w policzkach,
 » aż poczujesz potrzebę ziewania – wtedy ziewaj! – bo przede 

wszystkim ziewanie rozluźnia mięśnie policzkowe, a dodatkowo 
dotlenia nasz mózg.
Nie zapomnij także o ćwiczeniu z ołówkiem między zębami, 

które powoduje dobry nastrój i zapewnia dawkę hormonów rado-
ści (endorfin). Możesz także nauczyć się utrzymywać usta w lek-
kim uśmiechu!



97

PAKIET SKUTECZNYCH ZACHOWAŃ W SYTUACJACH KRYZYSOWYCH

SPOKÓJ OD ZARAZ: Emocjonalna redukcja stresu

 » Rozgrzej dłonie, np. szybko pocierając jedną o drugą.
 » Jedną dłoń przyłóż do czoła. Dolna krawędź dłoni powinna lek-

ko uciskać okolice nad brwiami.
 » Drugą dłoń przyłóż z tyłu głowy, tak aby palec wskazujący wy-

czuwał krawędź czaszki.
 » Głowę miej ustawioną prosto.
 » Wyprostuj plecy.
 » Zamknij oczy.
 » Wykonaj kilka głębokich oddechów.
 » Postój tak w ciszy i spokoju chociaż przez 2 minuty.
 » Oddychaj!
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SPOKÓJ DLA SIEBIE: otrząsanie z napięcia

 » Stajemy w rozkroku, na elastycznie ugiętych w kolanach nogach.
 » Wykonujemy lekki skłon do przodu, wyobrażając sobie, że z ple-

ców i rąk zrzucamy wszelkie kłopoty, problemy i lęki.
 » Wykonujemy kilka energicznych ruchów, strząsających napięcie 

z pleców i rąk.
 » W pozycji wyprostnej bierzemy kilka relaksujących oddechów, 

które już znamy.
Po wykonaniu tych ćwiczeń mamy rozciągnięte i wydłużone 

mięśnie rąk, nóg, pleców (można to nawet zmierzyć miarką!) i je-
steśmy bardziej dotlenieni.

Teraz przechodzimy do dalszych ćwiczeń relaksacyjnych albo 
do pracy/nauki.
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SPOKÓJ DLA SIEBIE: minisesja relaksacyjna

 » Połóż się na podłodze – na kocu lub materacu – tak, żeby było 
wygodnie i ciepło.

 » Nogi oprzyj na krześle lub podnóżku, w taki sposób, aby były 
ugięte pod kątem 90 stopni i w całości oparte (nie mogą wisieć 
w powietrzu).

 » Na brzuchu możesz położyć książkę, aby lepiej czuć, że oddy-
chasz przeponą.

 » Zamknij oczy.
 » Wykonaj kilka głębokich oddechów, poruszając przy nich prze-

poną.
 » Poleż tak tyle czasu, ile potrzebujesz.
 » Oddychaj i delektuj się odpoczynkiem.

Kiedy dużo siedzisz, np. przy komputerze, możesz odczuwać 
bóle kręgosłupa, ale też nóg. To może być spowodowane uciskiem 
krzesła i słabym ukrwieniem twoich kończyn.

Ćwiczenie pomaga przywrócić krążenie krwi w nogach, odprę-
ża kręgosłup i relaksuje całe ciało.

Dla uwolnienia się od natrętnych myśli – możesz mruczeć ci-
cho pod nosem. Zauważ, że kiedy mruczysz, nie masz w głowie 
żadnych myśli.
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KRÓTKI MASAŻ CIAŁA: opukiwanie ciała
Zwijamy dłonie w pięści i opukujemy ciało od stóp do głów:

 » Prawą pięścią opukujemy lewą rękę, od nadgarstka do góry, 
do barku.

 » Potem zmiana – lewą pięścią opukujemy lewą rękę, od nadgarstka 
do góry, do barku.

 » Pochylamy się i obiema pięściami opukujemy, od dołu jedną 
nogę, potem drugą.

 » Opukujemy górną część pleców.
 » I na koniec delikatnie opukujemy głowę przy pomocy palców.
 » Zwracamy uwagę na to, żeby nie zaciskać zębów!

Opukiwanie wykonujemy w kierunku serca, od dołu do góry.
Ewentualnie, jeżeli mamy w domu kogoś, kto potrafi wykonać 

masaż shiatsu lub inny, kierujemy do niego taką prośbę, proponując 
w zamian zrobienie za niego jakiegoś obowiązku domowego, np. po-
sprzątanie kuchni.

ODPOCZYNEK DLA OCZU: rysowanie ósemki oczami
Bolą Cię oczy? Dużo czytasz? Spędzasz sporo czasu przed ekranami?
Zamknij oczy i zacznij wykonywać oczami rysunek leżącej ósemki.

Zaczynaj zawsze w kierunku: DO GÓRY W LEWO. To jest kierunek 
w przeciwną stronę niż podczas czytania tekstów.

Pamiętaj o tym, że podczas tego ćwiczenia ciało powinno być zre-
laksowane, wykonaj więc kilka prostych ćwiczeń rozciągających:

 » przeciągnij się, poruszaj głową w prawo i w lewo,
 » wyprostuj się, zwłaszcza w piersiowym odcinku kręgosłupa,
 » weź kilka głębokich oddechów,
 » zacznij rysować oczami leżącą ósemkę – narysuj co najmniej 

20 ósemek,
 » pamiętaj o oddychaniu podczas ćwiczenia!
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Twoje oczy mogą zacząć łzawić, może Ci się zakręcić w głowie, 
możesz odczuwać ból… To znaczy, że oczy są bardzo zmęczone, na-
pięte od patrzenia na krótki dystans, tunelowo, bez ruszania na boki.

Oddychaj i ćwicz!

 
ODPOCZYNEK DLA OCZU: blisko-daleko

Patrzymy na wieżę lub czubek drzewa bardzo daleko.

Czytając, pracując na komputerze czy oglądając telewizję, patrzy-
my na krótki dystans, wynoszący 40–50 cm lub 2–3 metry.

Poćwiczmy więc oczy na innych odległościach: bardzo blisko 
i bardzo daleko.
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 » Usiądź wygodnie lub stań przy oknie.
 » Wyprostuj kręgosłup i unieś głowę, która na ogół, podczas 

pracy przy komputerze, jest pochylona, przez co szyja jest bar-
dzo obciążona.

 » Wykonaj kilka głębokich oddechów.
 » Patrz na czubek nosa.
 » Potem przerzuć wzrok na jakiś odległy punkt za oknem.
 » Powtórz ćwiczenie kilka razy.

Ponownie możesz odczuwać ból w skroniach, a oczy mogą 
zacząć łzawić, lecz ćwiczenia pomogą uniknąć tego typu dolegli-
wości na dłuższą metę. Jeśli zakręci Ci się w głowie – przerwij na 
chwilę ćwiczenie i pooddychaj.

Ćwicz codziennie i pamiętaj o prawidłowym oddychaniu!

 
ODPOCZYNEK DLA OCZU: pomrugaj

Po przeczytaniu kilku stron lub podczas pracy z komputerem – 
od czasu do czasu pomrugaj oczami, kilkusekundowe mruganie 
oczami powoduje naturalne nawilżenie gałki ocznej.
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Pamiętaj także o BHP podczas długiej pracy z komputerem:
 » Ustaw ekran komputera na takiej wysokości, aby górna krawędź 

ekranu była na wysokości twoich barków.
 » Zmniejsz jasność ekranu.
 » Ustaw w zasięgu wzroku zieloną roślinę, na którą od czasu do 

czasu możesz zerkać. Najlepiej, gdyby był to geranium lub roz-
maryn (mają właściwości bakteriobójcze i poprawiające nastrój) 
– przy okazji możesz trochę potrząsnąć rośliną i powdychać jej 
piękny zapach.

 » Jeśli masz taką możliwość: spójrz przez okno, popatrz gdzieś da-
leko.

 » Pij wodę i nawadniaj oczy odpowiednimi kroplami, okładem 
z herbaty lub plasterkami zielonego ogórka.

 » Od czasu do czasu zrób oczami kilka leżących ósemek.
 

ODPOCZYNEK DLA USZU: wielka cisza!
To ćwiczenie to wielkie wytchnienie dla uszu, które są silnie eks-
ploatowane poprzez dobiegający zewsząd hałas.

 » Ćwiczenie wykonujemy na stojąco lub na siedząco.
 » Nakładamy dłonie złożone w muszelki na uszy – jak słuchawki.
 » Zamykamy oczy  

i delektujemy się  
przyjemnym,  
cichym szumem,  
podobnym do  
szumu morskich  
fal.
Ćwiczenie  

relaksuje aparat  
słuchowy i tym  
samym poprawia  
słuch.
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ODPOCZYNEK DLA USZU: i umysłu!
Słowa, których używasz, budują Twój obraz świata, ale też wpły-
wają na Twoją odporność! Dlatego należy dobrze ważyć słowa, 
którymi się posługujemy. W aktualnie przeżywanym kryzysie nie 
powinniśmy więc używać słów i wyrażeń typu:

ZARAZA, CZAS ZARAZY
EDUKACJA W CZASACH ZARAZY
DYSTANS SPOŁECZNY
WIĘZIENIE, CELA (jako określenie naszych domów)

Słowa te są nacechowane negatywnie i nas tym hipnotyzują. 
Oczywiście trzeba nazywać rzeczy po imieniu, ale dla naszej psy-
chiki lepiej, kiedy mówimy w bardziej eufemistyczny sposób. Po-
wyższe warto więc zastąpić takimi słowami jak:

EPIDEMIA
WYJĄTKOWA SYTUACJA
DYSTANS FIZYCZNY dla  
zachowania wymogów  
sanitarnych
Jesteśmy w domu dla  
BEZPIECZEŃSTWA
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NA ZMĘCZENIE I WYCZERPANIE: żółw

 » Spleć palce obu dłoni.
 » Kciuki zetknij ze sobą opuszkami.
 » Zamknij oczy.
 » Oddychaj spokojnie.
 » Utrzymaj tak ręce przez około 5 minut.

NA ZMĘCZENIE I WYCZERPANIE: 
REFLEKSJA – którego wilka karmisz?

To indiańska przypowieść o dwóch wilkach. Przeczytaj i pomyśl 
o tym! 

Pewien stary Indianin Cherokee nauczał swoje wnuki. Powiedział im tak:
– Wewnątrz mnie odbywa się walka. To straszna walka. Walczą 

dwa wilki: jeden reprezentuje strach, złość, zazdrość, smutek, żal, 
chciwość, arogancję, użalanie się nad sobą, poczucie winy, urazę, 
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poczucie niższości, kłamstwa, fałszywą dumę i poczucie wyższo-
ści. Drugi to radość, zadowolenie, zgoda, pokój, miłość, nadzieja, 
akceptacja, chęć zrozumienia, hojność, prawda, życzliwość, współ-
czucie i wiara. Taka sama walka odbywa się wewnątrz was i każdej 
innej osoby.

Dzieci myślały o tym przez chwilę, po czym jedno z nich zapy-
tało:

– Dziadku, a który wilk wygra?
– Ten, którego nakarmisz – odpowiedział stary Indianin.



107

PAKIET SKUTECZNYCH ZACHOWAŃ W SYTUACJACH KRYZYSOWYCH

BILANS: Twój system wartości
Poddaj analizie swój system wartości. Być może sama/sam zadzi-
wisz się rezultatami!

 » Zacznij od kolumny C w tabelce na stronie obok. Wpisz 10 naj-
ważniejszych dla Ciebie wartości, np.: dobra praca, bogactwo, 
zdrowie, spokój, bezpieczeństwo, wykształcenie dzieci, uczci-
wość, miłość. Wpisz je w kolejności priorytetów – tak jak uwa-
żasz. Zacznij od najważniejszej dla Ciebie wartości.

 » Teraz wykonaj porównanie w parach, według zasady podanej 
w kolumnie D.

 » Oblicz, ile zakreśliłeś jedynek, dwójek itd. i wpisz sumę do ko-
lumny A.

 » Porównaj uzyskany wynik z pierwotnym uszeregowaniem wartości.
Czy coś się zmieniło?

Przykład: 

A B C D

Punkty Nr Wartość Porównania

1 Dobra praca 1/2 1/3 1/4 1/5 1/6 1/7 1/8 1/9 1/10

2 Bogactwo 2/1 2/3 2/4 2/5 2/6 2/7 2/8 2/9 2/10

3 Zdrowie 3/2 3/1 3/4 3/5 3/6 3/7 3/8 3/9 3/10

4 Spokój 4/2 4/3 4/1 4/5 4/6 4/7 4/8 4/9 4/10

Porównuję 1: dobra praca i 2: bogactwo – uznaję, że dobra praca 
w tej parze jest ważniejsza i zakreślam 1.

Teraz porównuję 1: dobra praca i 3: zdrowie – uznaję, że zdro-
wie w tej parze jest ważniejsze i zakreślam 3.
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Następnie porównuję wartości nr 1 i nr 4 – uznaję, że ważniej-
szy jest dla mnie spokój.

Teraz porównuję 1 i 5, 1 i 6, 1 i 7, 1 i 8, 1 i 9 oraz 1 i 10.
Podobnie postępuję w przypadku kolejnej wartości: porównu-

ję 2 i 1, 2 i 2 – i tak dalej

A B  C D

Punkty  Nr  Wartość Porównania

1 1/2 1/3 1/4 1/5 1/6 1/7 1/8 1/9 1/10

2 2/1 2/3 2/4 2/5 2/6 2/7 2/8 2/9 2/10

3 3/2 3/1 3/4 3/5 3/6 3/7 3/8 3/9 3/10

4 4/2 4/3 4/1 4/5 4/6 4/7 4/8 4/9 4/10

5 5/2 5/3 5/4 5/1 5/6 5/7 5/8 5/9 5/10

6 6/2 6/3 6/4 6/5 6/1 6/7 6/8 6/9 6/10

7 7/2 7/3 7/4 7/5 7/6 7/1 7/8 7/9 7/10

8 8/2 8/3 8/4 8/5 8/6 8/7 8/1 8/9 8/10

9 9/2 9/3 9/4 9/5 9/6 9/7 9/8 9/1 9/10

10 10/2 10/3 10/4 10/5 10/6 10/7 10/8 
10/9 10/1
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