Techniki oddechowe

Do jednych z najbardziej skutecznych metod radzenia sobie ze
stresem naleza techniki oddechowe. Zazwyczaj nie jestesmy swiadomi
Jjak oddychamy. Nasz oddech czesto jest ptytki i piersiowy. W
technikach oddechowych zwracamy uwage, zeby oddech byt bardziej
gteboki, swiadomy oraz przeponowy.

Oddychanie po kwadracie
Przesuwajac sie po kwadracie, liczac do 4 sprobuj wykonaé wdech,
pauze, wydech i pauze. Powtdérz sekwencje kilka razy do momentu,
gdy poczujesz wyciszenie i uspokojenie tetna. Technike mozna
zastosowac w sytuacji zwigkszonego niepokoju, przynosi ona
dorazny efekt uspokojenia mysli i reakcji fizjologicznych.
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Technika mindfulness

Jedna rzecz na raz - 10 minut uwaznej pauzy - kiedy ostatnio bytes/-as w stu procentach skupiony/-a na jednym
zadaniu czy czynnosci? Warto ¢wiczy¢ ,nawyk regeneracji” na biezaco podczas ktérego mozemy skupiac mysli na tu i
teraz” Przerwa, ktdra pomagda, to juz 10 minut, pod warunkiem, ze robimy jedna rzecz na raz, np. spacer bez telefonu,
uwazna ,kawa", koncentrowanie sie na widoku za oknem czy skupianie sie na zmystach

Techniki poznawcze

Techniki regulujgce zamartwianie sie

Wehikut czasu - perspektywa czasu - zastandw sie jak bedziesz myslec o stresujacej obecnie sytuacji za tydzien, za
miesiac, za rok, za 5 lat? Czy to zmartwienie bedzie dalej budzito takie emocje? Czy to zmartwienie bedzie rownie
obcigzajace? Czy ta sytuacja ma wptyw na twoje zycie? W diuzszej perspektywie lepiej bytoby sie skupic¢ na rzeczach
naprawde waznych.

Stoicki dystans - podziel kartke na péti po jednej stronie napisz rzeczy, ktdre cie martwia i na ktére masz wplyw, a po
drugiej stronie te, na ktore nie masz wptywu. Nastepnie skoncentruj sie na tym, co jest w zasiggu twoich mozliwosci,
a wobec rzeczy, na ktore nie masz wptywu, sprébuj ztapac dystans.

L &
*eL o ® UNIWERSYTET
b . £ WARSZAWSKI

Centrum Pomocy Psychologicznej Uniwersytetu Warszawskiego / ul. Pasteura 7, Warszawa
cpp@adm.uw.edu.pl / tel. (+48) 694 711 73], tel. 22 552 00 63 / www.cpp.uw.edu.pl

Tresci przygotowata Anna Augustyniak - psycholog
© Centrum Pomocy Psychologicznej Uniwersytetu Warszawskiego



