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PAKIET SKUTECZNYCH ZACHOWAN W SYTUACJACH KRYZYSOWYCH

Na co dzien bardzo lekcewazymy sposéb oddychania, a przeciez
jest ono podstawowym procesem zyciowym. Powinnismy oddycha¢
wolno, gteboko i spokojnie. Oddech koherentny to oddech wyko-
nywany od 6 do 8 razy na minute. Na ogdét oddychamy szybciej,
nawet do 17-20 oddechéw na minute. W ten sposob uaktywniamy
uktad sympatyczny (wspotczulny), ktory aktywuje reakcje stresowa,
za czym idzie wydzielanie hormonodw stresu (np. kortyzolu).

Na pewno kazdy zauwazyt, ze zdenerwowanie powoduje szybszy
niz zwykle oddech. Gdy wiec oddychamy wolniej - uspokajamy sie!
Warto zmierzy¢ liczbe oddechdw i sprawdzi¢, czy oddychamy spo-
kojnie. Wazna jest takze ich gtebokosc: trzeba poruszac przepona.
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Warto poc¢wiczy¢ rytm oddychania:
» Robimy gteboki, spokojny wdech, liczac do 4 sekund.
» Zatrzymujemy powietrze na 4 sekundy.
» Powoli wypuszczamy je, liczac do 4 sekund.
» Zatrzymujemy wydech na 4 sekundy.

Opanowanie oddechu koherentnego to podstawa naszego
zdrowia, ale taki oddech jest tez najlepszym ratunkiem, kiedy po-
czujemy lek, zdenerwowanie, nadchodzacy atak paniki.

ODDYCHANIE: na dodanie energii

Odpowiednie oddychanie moze pomdc, gdy brakuje nam energii,

gdy jest zimno i czujemy sie beznadziejnie.

Kolejny rodzaj oddechu to oddychanie energetyczne. Wykonu-
jemy je w czasie marszu, szybkiego spaceru lub marszu w miejscu:
» Przez 4 kroki wciagamy gteboko powietrze.

» Przy 5. kroku energicznie wydychamy je za siebie, mozemy przy
tym skreci¢ gtowe i wyrzuci¢ powietrze przez ramie.
Powtarzamy ten rytm, wykonujgc 10-20 takich oddechoéw, az

poczujemy ogarniajgce nas ciepto i przyptyw energii.

é ——— ,,‘%
0DDYCHANIE: wa nierokéj i atak ‘mniki'%

Kiedy czujemy narastajacy niepokdj i ewentualnie zblizajacy sie

atak paniki - zacznijmy oddychac w nastepujacy sposob:

» Wciggamy powietrze jedng dziurka nosa (druga zostaje przycis-
nieta palcem), wypuszczamy powietrze druga dziurka (teraz ta
pierwsza zostaje przycisnieta) i odwrotnie. Powtarzamy to kilka
razy, az poczujemy spokdj.

» 0ddychamy do papierowej torebki lub ztozonych dtoni, ktorymi
- niczym maska - otaczamy nos i usta.
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»
»
»
»
»

»
»

»

Inne pomocne dziatania na atak leku i paniki:

przemycie twarzy zimna woda,

zimny prysznic,

napicie sie zimnej wody,

staniecie gotymi stopami na zimnej posadzce lub ziemi,

lekkie opukiwanie grasicy, czyli opukujemy okolice mostka (tyl-
ko dorosli),

stuchanie muzyki powyzej 450 Hz,

szybkie ruchy oczami: do goéry, do dotu, w prawo, w lewo,
po skosach,

wdychanie zapachu palonych lisci laurowych oraz aromatera-
pia z wykorzystaniem olejkéw eterycznych, szczegdlnie poma-
ranczy i innych olejkéw roslinnych Bacha (zwtaszcza Rescue Re-
medy).

Wszystkie te czynnosci zwiekszajg aktywacje nerwu btednego,

ktory odpowiada za stan spokoju w organizmie.
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POPRAWA NASTROJU W 1 MINUTE

Kiedy odczuwasz lek, przyttoczenie myslami, dtugo siedzisz przed
komputerem lub czujesz tzw. zastéj - nic Ci sie nie chce, nie
wiesz, co dalej - zamiast bezczynnosci i zwijania sie w ktebek wy-
bierz ¢wiczenie:

»

»
»

»

»
»

Wstan, rozciagnij sie i wykonaj 5-10 pajacykow, czyli podskokdw
z podnoszeniem i opuszczaniem rak.

Podskaku;j i klaszcz w dtonie nad gtowa.

Jesli masz taka mozliwos¢ - poskacz chociaz jedng minute
na trampolinie.

Wigcz muzyke - cos szybkiego i rytmicznego, zeby mdc chwi-
le potanczyc.

Poboksuj w powietrzu.

Usmiechaj sie - wez miedzy zeby otowek i posiedz tak chwile.
Mozesz tez utrzymywac w ten sposob otowek dtuzej. Oszuku-
jemy wtedy nasz moézg: poniewaz kaciki ust sg uniesione, mozg
odbiera to jako usmiech i dostosowuje wyrzut hormondw, ktdre
odpowiadaja za dobry nastrd.

Najlepiej wykonaj kilka z tych ¢wiczen.

“PoPRAWA NASTROJU W 2 MINUTY

Nieco dtuzej niz poprzednie ¢wiczenie zajmie Ci znalezienie cze-
kolady lub stoiczka z nutella, miodem lub konfitura.

»
»

»

Wez do ust kawatek czekolady lub inng stodycz.

Powoli delektuj sie smakiem i czuj, jak stodycz rozptywa sie
w ustach.

Oderwij sie catkowicie od innych czynnosci: pisania, czytania,
ogladania.
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» Ustaw czas na budziku i skoncentruj sie na doznaniach smako-
wych przez doktadnie 2 minuty.

» Jesli nie masz czekolady, miodu czy dzemu - sprobuj wykonac
to ,¢wiczenie” z rodzynkiem, kawatkiem owocu, daktylem czy
suszong sliwka.

Zazywaj probiotyki - obecnos¢ zdrowych bakterii w jelitach
wptywa na nasz nastroj. Juz od dawna naukowcy mowig, ze jelita
to nasz ,drugi mozg”.

#POPRAWA NASTROJU W 3 MINUTY

W sytuacjach powodujgcych lek, zmeczenie i zastoj
sprobuj wykonac nastepujgce ¢wiczenie:
» Ukleknij na poduszce lub kocu. Rozgrzej dtonie,
np. szybko pocierajac jedng o druga. ,e—"
» Potodz ciepte dtonie na okolice
nerek.

»  Wygnij tutdéw, przechylajac { i\ L?
jednoczesnie gtowe do tytu. . (
»  Wygnij swe ciato na tyle, na ile \

jestes w stanie - bez napinania
miesni. Z czasem, wraz z systematycznym
wykonywaniem c¢wiczenia, zakres
wygiecia powiekszy sie.

To ¢wiczenie:

» otwiera i rozluznia przdd ciata, ktore najczescie;
jest scisniete z powodu postawy przyjmowane;
podczas siedzenia (np. przed komputerem),

» otwiera klatke piersiowg, a wiec poprawia

gtebokos¢ oddechu,
» poprawia ﬁ/
samopoczucie.
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Korzysci, jakie przynosi to ¢wiczenie, zbadali naukowcy Berger
i Owen. Po zakonczeniu sesji ¢wiczen badane osoby deklarowaty
mniejsze zatroskanie, mniejsza ztos¢, wieksze rozluznienie, pogo-
de ducha i rzadsze zmeczenie psychiczne.

Cwiczenie to wprowadia catowicka w pozytywny
stan emocjonalny, eliminujoc lub 2mniejszajac smu-
tek i depresje.

g, *E"}'- ———— -
==POPRAWA NASTROJU W Y MINUTY

Zawsze gdy zaczynasz czuc sie gorzej, doswiadczasz leku, odczu-
wasz dezorientacje, przygnebienie, zmeczenie - siegnij po wode!

Woda to najlepsze i najtansze lekarstwo - niemal zawsze pod
reka. Cztowiek powinien pi¢ dziennie okoto szklanke wody na kaz-
de 10 kg swojej wagi. Organizm odwadnia sie, kiedy przezywamy
dtugotrwaty stres i pijemy zbyt duzo ptyndw, ktére dziataja od-
wadniajaco (np. kawa i herbata), a takze podczas dtugotrwatego
wysitku czy gdy jest gorgco. Dtugotrwate odwodnienie powoduje
m.in. stabszg koncentracje uwagi, uczucie zmeczenia, irytacje, sen-
nosc¢. Wreszcie: zaburza prace nerek i innych organéw.

Catowiek odpowiednio nawodniony ma takze wigkszq
oJForhosé i rzadziej choruje.

Naucz sie pi¢ wode!

Jesli nie jestes przyzwyczajony do picia wody, mozesz na poczatku
czuc zwiekszong potrzebe korzystania z toalety, ale wytrzymaj! Po
okoto 2 tygodniach organizm sie przyzwyczai, zacznie wchtaniac
wode, a ty poczujesz sie duzo lepie;.
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»
»
»

»

Pij wode tak, jak lubisz - byle bez cukru:

zimna lub goraca,

z plasterkiem cytryny, z listkiem miety, z plastrem imbiruy,

ze stupkami zielonego ogorka lub selera naciowego, z dodat-
kiem mrozonych malin,

z kilkoma ziarenkami soli.

Pamietaj, ze kawa i herbata maja wtasnosci diuretyczne, czyli

zabierajg wode z naszego organizmu. Unikaj tez napojéw stodzo-
nych, bo zbyt duzo cukru podraznia uktad nerwowy.
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POPRAWA NASTROIU W 5 MINUT

Jednym z typowych zachowan przy stresie jest zaciskanie zebow
i tym samym napiecie miesni policzkowych. Przedtuzajace sie
zaciskanie zebow moze uszkodzi¢ ich strukture i jest powaznym
problemem stomatologicznym. Zaciskanie zebow moze by¢ przy-
czyna bolu gtowy i obolatych policzkdw.

»
»
»
»
»

Co jakis czas skup sie wiec na swojej szczece:

otworz usta,

rozruszaj delikatnie szczeke,

powypychaj policzki jezykiem,

rozmasuj palcami bolesne miejsca w policzkach,

az poczujesz potrzebe ziewania - wtedy ziewaj! - bo przede
wszystkim ziewanie rozluznia miesnie policzkowe, a dodatkowo
dotlenia nasz moézg.

Nie zapomnij takze o ¢wiczeniu z otéwkiem miedzy zebami,

ktore powoduje dobry nastroj i zapewnia dawke hormondw rado-
sci (endorfin). Mozesz takze nauczy¢ sie utrzymywac usta w lek-
kim usmiechu!

“
\‘. ’

Y| %
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= N
B

SPOKGD 0D ZARAZ: Emocjonalia redukeja stres

~

» Rozgrzej dtonie, np. szybko pocierajac jedng o druga.

» Jedna dton przytéz do czota. Dolna krawedz dtoni powinna lek-
ko uciskac okolice nad brwiami.

» Druga dton przytdz z tytu gtowy, tak aby palec wskazujgcy wy-
czuwat krawedz czaszki.

» Gtowe miej ustawiong prosto.

»  Wyprostuj plecy.

» Zamknij oczy.

»  Wykonaj kilka gtebokich oddechow.

» Postdj tak w ciszy i spokoju chociaz przez 2 minuty.

» 0ddychaj!

~

~
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»
»

»

»

\\/ \\/

Stajemy w rozkroku, na elastycznie ugietych w kolanach nogach.
Wykonujemy lekki skton do przodu, wyobrazajac sobie, ze z ple-
cow i rgk zrzucamy wszelkie ktopoty, problemy i leki.
Wykonujemy kilka energicznych ruchoéw, strzasajacych napiecie
z plecow i rak.

W pozycji wyprostnej bierzemy kilka relaksujgcych oddechow,
ktore juz znamy.

Po wykonaniu tych ¢wicze mamy rozciggniete i wydtuzone

miesnie rak, ndg, plecow (mozna to nawet zmierzy¢ miarka!) i je-
steSmy bardziej dotlenieni.

Teraz przechodzimy do dalszych ¢wiczen relaksacyjnych albo

do pracy/nauki.
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»

»

»

»
»

~

»
»

Sﬁﬂﬁd\] DMA‘EKB‘[ ‘fninisesja relqksact’jnq :

Potdz sie na podtodze - na kocu lub materacu - tak, zeby byto
wygodnie i ciepto.

Nogi oprzyj na krzesle lub podndzku, w taki sposob, aby byty
ugiete pod katem 90 stopni i w catosci oparte (nie moga wisiec
w powietrzu).

Na brzuchu mozesz potozy¢ ksigzke, aby lepiej czuc, ze oddy-
chasz przepona.

Zamknij oczy.

Wykonaj kilka gtebokich oddechoéw, poruszajgc przy nich prze-
pona.

Polez tak tyle czasu, ile potrzebujesz.

Oddychaj i delektuj sie odpoczynkiem.

Kiedy duzo siedzisz, np. przy komputerze, mozesz odczuwac

bole kregostupa, ale tez ndg. To moze byc¢ spowodowane uciskiem
krzesta i stabym ukrwieniem twoich konczyn.

Cwiczenie pomaga przywrocic¢ krazenie krwi w nogach, odpre-

za kregostup i relaksuje cate ciato.

Dla uwolnienia sie od natretnych mysli - mozesz mruczec ci-

cho pod nosem. Zauwaz, ze kiedy mruczysz, nie masz w gtowie
zadnych mysli.
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KROTKI MASAZ CIAA: opukiwanie ciata

Zwijamy dtonie w piesci i opukujemy ciato od stop do gtow:

» Prawa piescig opukujemy lewa reke, od nadgarstka do gory,
do barku.

» Potem zmiana - lewa piescig opukujemy lewa reke, od nadgarstka
do gory, do barku.

» Pochylamy sie i obiema piesciami opukujemy, od dotu jedng
noge, potem druga.

»  Opukujemy gormng czesc plecow.

» Inakoniec delikatnie opukujemy gtowe przy pomocy palcow.

» Zwracamy uwage na to, zeby nie zaciskac zebow!
Opukiwanie wykonujemy w kierunku serca, od dotu do gory.
Ewentualnie, jezeli mamy w domu kogos, kto potrafi wykonac

masaz shiatsu lub inny, kierujemy do niego taka prosbe, proponujac

w zamian zrobienie za niego jakiegos obowiazku domowego, np. po-

sprzatanie kuchni.

- (DPOCZYNEK DLA OCZU: rgSaWaﬁieésemki o

Bola Cie oczy? Duzo czytasz? Spedzasz sporo czasu przed ekranami?
Zamknij oczy i zacznij wykonywac oczami rysunek lezacej 6semki.

Zaczynaj zawsze w kierunku: DO GORY W LEWO. To jest kierunek
w przeciwng strone niz podczas czytania tekstow.
Pamietaj o tym, ze podczas tego ¢wiczenia ciato powinno byc¢ zre-
laksowane, wykonaj wiec kilka prostych ¢wiczen rozciggajacych:
» Pprzeciagnij sie, poruszaj gtowg w prawo i w lewo,
» wyprostyj sie, zwtaszcza w piersiowym odcinku kregostupa,
»  wez kilka gtebokich oddechdw,
» zacznij rysowac oczami lezacg o6semke - narysuj co najmniej
20 dsemek,
» pamietaj o oddychaniu podczas ¢wiczenia!
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Twoje oczy moga zaczac tzawic, moze Ci sie zakreci¢ w gtowie,
mozesz odczuwac bdl... To znaczy, ze oczy sg bardzo zmeczone, na-
piete od patrzenia na krotki dystans, tunelowo, bez ruszania na boki.

Oddychaj i ¢wicz!

%POCZSN[K DIA OCZU: blisko—dalekeo

Patrzymy na wieze lub czubek drzewa bardzo daleko.

Czytajac, pracujac na komputerze czy ogladajac telewizje, patrzy-
my na krotki dystans, wynoszacy 40-50 cm lub 2-3 metry.
Pocwiczmy wiec oczy na innych odlegtosciach: bardzo blisko

i bardzo daleko.

QQ
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» Usiadz wygodnie lub stan przy oknie.

» Wyprostuj kregostup i unies gtowe, ktéra na ogot, podczas
pracy przy komputerze, jest pochylona, przez co szyja jest bar-
dzo obcigzona.

»  Wykonaj kilka gtebokich oddechow.

» Patrz na czubek nosa.

» Potem przerzuc wzrok na jakis odlegty punkt za oknem.

» Powtorz ¢wiczenie kilka razy.

Ponownie mozesz odczuwac bdl w skroniach, a oczy moga
zaczad tzawic, lecz ¢wiczenia pomoga uniknac tego typu dolegli-
wosci na dtuzszg mete. Jesli zakreci Ci sie w gtowie - przerwij na
chwile ¢wiczenie i pooddychaj.

Cwicz codziennie i pamietaj o prawidtowym oddychaniu!

Po przeczytaniu kilku stron lub podczas pracy z komputerem -
od czasu do czasu pomrugaj oczami, kilkusekundowe mruganie
oczami powoduje naturalne nawilzenie gatki oczne;.
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Pamietaj takze o BHP podczas dtugiej pracy z komputerem:

» Ustaw ekran komputera na takiej wysokosci, aby gorna krawedz
ekranu byta na wysokosci twoich barkéw.

» Zmniejsz jasnosc¢ ekranu.

» Ustaw w zasiegu wzroku zielong rosling, na ktorg od czasu do
czasu mozesz zerkac. Najlepiej, gdyby byt to geranium lub roz-
maryn (maja wtasciwosci bakteriobdjcze i poprawiajace nastroj)
- przy okazji mozesz troche potrzasnac rosling i powdychac jej
piekny zapach.

» Jeslimasz takg mozliwosc: spdjrz przez okno, popatrz gdzies da-
leko.

» Pij wode i nawadniaj oczy odpowiednimi kroplami, oktadem
z herbaty lub plasterkami zielonego ogdrka.

» 0d czasu do czasu zrob oczami kilka lezgcych dsemek.

0DPOCZYNEK DIA USZU: wielka cisza!

To ¢wiczenie to wielkie wytchnienie dla uszu, ktore sg3 silnie eks-
ploatowane poprzez dobiegajacy zewszad hatas.

» Cwiczenie wykonujemy na stojaco lub na siedzaco.

» Naktadamy dtonie ztozone w muszelki na uszy - jak stuchawki.
» Zamykamy oczy

i delektujemy sie

przyjemnym,

cichym szumem,
podobnym do
szumu morskich
fal.

Cwiczenie
relaksuje aparat
stuchowy i tym
samym poprawia
stuch.
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~ ODPOCZYNEK DIA USZU: i wmystul

Stowa, ktorych uzywasz, budujg Twoéj obraz swiata, ale tez wpty-
waja na Twoja odpornos¢! Dlatego nalezy dobrze wazy¢ stowa,
ktorymi sie postugujemy. W aktualnie przezywanym kryzysie nie
powinnismy wiec uzywac stéw i wyrazen typu:

_2ADA2A C20AC 2ADA2I)
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Stowa te sg nacechowane negatywnie i nas tym hipnotyzuja.
Oczywiscie trzeba nazywac rzeczy po imieniu, ale dla naszej psy-
chiki lepiej, kiedy mowimy w bardziej eufemistyczny sposdb. Po-
wyzsze warto wiec zastapic takimi stowami jak:

EPIDEMIA
WYJATKOWA SYTUACIA
DYSTANS FIZYCZNY dla

- 4
Zad\ohmma WUMoaow

-

SQni{amUch

Jestesm w domu dla

BEZPIECZENSTWA
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NIE T WYCZERPANIE: 2otw

—

» Splec palce obu dtoni.

»  Kciuki zetknij ze sobg opuszkami.

» Zamknij oczy.

» 0ddychaj spokojnie.

» Utrzymaj tak rece przez okoto 5 minut.

M zmgczzmz | WYCZERPANIE:
U[[KSM - Horego w:ll(o karmlsz7

To indianska przypowies¢ o dwoch wilkach. Przeczytaj i pomysl
o tym!

Pewien stary Indianin Cherokee nauczat swoje wnuki. Powiedziat im tak:

- Wewngtrz mnie odbywa sie walka. To straszna walka. Walczq
dwa wilki: jeden reprezentuje strach, ztos¢, zazdros¢, smutek, zal,
chciwos¢, arogancje, uzalanie sie nad sobg, poczucie winy, uraze,
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poczucie nizszosci, ktamstwa, fatszywq dume i poczucie wyzszo-
sci. Drugi to rados¢, zadowolenie, zgoda, pokdj, mitos¢, nadzieja,
akceptacja, chec zrozumienia, hojnos¢, prawda, zyczliwosc, wspot-
czucie i wiara. Taka sama walka odbywa sie wewnqgtrz was i kazdej
innej osoby.

Dzieci myslaty o tym przez chwile, po czym jedno z nich zapy-
tato:

- Dziadku, a ktéry wilk wygra?
- Ten, ktdrego nakarmisz - odpowiedziat stary Indianin.
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BILANS: Tuéy system wartodci

Poddaj analizie swoj system wartosci. By¢ moze sama/sam zadzi-

wisz sie rezultatami!

» Zacznij od kolumny C w tabelce na stronie obok. Wpisz 10 naj-
wazniejszych dla Ciebie wartosci, np.: dobra praca, bogactwo,
zdrowie, spokdj, bezpieczenstwo, wyksztatcenie dzieci, uczci-
wos¢, mitosc. Wpisz je w kolejnosci priorytetéw - tak jak uwa-
zasz. Zacznij od najwazniejszej dla Ciebie wartosci.

» Teraz wykonaj poréwnanie w parach, wedtug zasady podanej
w kolumnie D.

» Oblicz, ile zakreslites jedynek, dwdjek itd. i wpisz sume do ko-
lumny A.

»  Porownaj uzyskany wynik z pierwotnym uszeregowaniem wartosci.

Czy cos sie zmienito?

Punkty | Nr |  Wartosc¢ Porownania

- :
1 | Dobra praca | 1/21/31/41/51/61/71/81/91/10

2 | Bogactwo | 2/12/32/42/52/62/72/82/92/10

3 ! Zdrowie 1} 3/23/13/43/53/63/73/83/93/10

4 | Spokdj 4/24/34/14/54/64/74/84/9 4/10

Poréwnuje 1: dobra praca i 2: bogactwo - uznaje, ze dobra praca
w tej parze jest wazniejsza i zakreslam 1.

Teraz poréwnuje 1: dobra praca i 3: zdrowie - uznaje, ze zdro-
wie w tej parze jest wazniejsze i zakreslam 3.
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Nastepnie porownuje wartosci nr 1inr 4 - uznaje, ze wazniej-
szy jest dla mnie spoko;.

Teraz poréwnuje 1i15,116,117,118,1i9 oraz 11 10.

Podobnie postepuje w przypadku kolejnej wartosci: porownu-
je2i1,2i2 -itak dalej

A |8 C D
Punkty | Nr | Wartoéé Porbwnania

; 1/21/31/41/51/61/71/81/91/10

2 2\ 2/32/42/52/6 2/12/82/9 /10
3 3/23/13/43/53/6 3/13/8 3/9 3/10
4 4/24/34/14/5 4/6 477 48 49 410
5 5/25/3 5/4"_;,/1 5/65/75/85/9 5/10
6  6/26/36/4 6/56/16/76/86/96/10
7 7/27/37/47/57/67/17/87/97/10

8 | 8/28/38/48/58/68/78/18/98/10
5 ' 9/29/39/49/59/69/79/8 9/19/10
10 10/2 10/3 10/4 10/5 10/6 10/7 10/8

10/910/1
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