
Techniki relaksacyjne zalecane chorym  
na nadciśnienie tętnicze 

 
Lekarz Hans Selye, który wprowadził pojęcie „stresu” zwykł mawiać, że nie da 
się żyć bez stresu, ponieważ jest on obecny w każdym ludzkim działaniu1. Skoro 
sam  twórca tego pojęcia przyznawał, że nie da się go uniknąć, jak można 
złagodzić skutki tej reakcji na organizm? Jak mogą radzić sobie osoby, które 
powinny szczególnie unikać stresu, na przykład osoby z nadciśnieniem 
tętniczym? Z badania Zdrowa ONA2 wynika, że prawie 60% chorych 
z nadciśnieniem tętniczym ma najwięcej trudności właśnie z unikaniem sytuacji 
stresowych. Psycholog, ekspert programu Zdrowa ONA podpowiada jak 
złagodzić wpływ stresu na nasze życie.  
 
Relaksacja to doskonały sposób na stres, który jest szkodliwy dla osób z nadciśnieniem 
tętniczym. Jeśli umysł i ciało są zrelaksowane, chroni to nas przed napięciem 
i niepokojem. Wielu z nas nie zdaje sobie sprawy z tego, że bycie zrelaksowanym to nie 
to samo co po prostu „nic nie robienie". Świadoma relaksacja to ważny element radzenia 
sobie ze stresem, którego można się nauczyć – mówi psycholog Monika Stepnowska, 
ekspert programu Zdrowa ONA. 

Stan relaksu – jak można go osiągnąć? � � � � � � � � � 	 � 
 � � � � � 
 � � � � � � � � � � � � � 	 � � � � � � � � � � � � � � � � 	 � � � � � � 	 � 	 � 
 � � � � � � � � � � � � � �� � 
 � � � � � � � � � 	 � � � � � � � � � � � 	 � � � � � � � � � � � � 
 � � � 	 � � 	 � � � � � � � 	 � � � � 
 � � � � � � 	 � � � �  � � � � � �� � � � � � � 
 ! � � � � � " # $ � � % � � 	 � � % 
 � � � � � � % � � � � � � � � � � & � � � � � � � � � � � � 	 � 
 � � � � � � � � � � � � � �� � � � � � � % � � � � � � � � 	 � � � � 
 '
 

• 
! 	 � % � ( � � � � � � � � � � � % 	 � � � � % � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � 	 � � � � � � � 	 � � � � � � � � � � � 
� 	 � � � � � � 	 � � � � � � � � � � � # � % � � � � � % � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � 	 � � � � � � � � � � � 
 � � � �� � � � � � � � 
 � ) � � � � � � % � � � � � � � � 
 � � � � � � � � 	 � � � � � � � � � � � 	 � � � 	 � � � � � � � � * � � � � �� � � � � � � � � � � 
 �

 

• 
& � � � � � � 	 � % � � � � � 	 � � % � � � � � � � � � � � � � � � � � % � + � � � � � � � � � 
 � � � � � � � , � ) � � � � � � % � � �% � � � � � � � � � � � � � � � � � � � % � � � � � � � � � � � � � � � � � � 
 % � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � �� � � � � �

 

• 
) � � � � � � % � � � � 	 � � � � � 	 � � � � � � � 
 � 	 � � � � � 
 � � � 
 � � � � � � � � � 	 � � � 
 � � 
 
 � ) � � � � � � -� � � � 	 � � � � � � 	 � � � � � " � � � � 
 
 � � � � � � � � � � � � � � � 	 � � � � 	 � � � � � � � � � � � � � % � � � � � * � �� � � ( � � � �

 

• 
! � � � 	 � % � � � � � � � � � � % � � � � � � � � % 	 � � � � � � � � � � � � � � � � � 
 � ) � � � � � � % � � � � � � � � � % � � �� � � � � � � � � � � � � 	 	 � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � 
 � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � 	 � � � � � � 	 � �� � � � � % 	 � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � 	 
 � � � � � � � � � � � 
 � � � � � % � 	 � � � � � � � 	 � � � �

  

• 
� � � � 
 ( 	 � % � � � � 	 � � � � � � 	 � � � � � � � � � � � � � � � � � � 
 � � 
 � � � � � � . � � � 	 � � � � � � � � � � � � � � � �� � � � � � � 	 � � � / � � � � � � � 	 � � 0 � � � � � 
 � � � � � � � � � � � � � 	 � � � � �

 

Rodzaje treningów 

Trening relaksacyjny Schultz’a – 
* � � � 
 � � � � � - � � � � � � � � 	 � � � � � � � � 
 � � � 	 � � 
 � � � � 	 �� � � � � � � � 	 � � � � � � � 	 
 � � � � � % 
 � � � � � � � � 	 � � � # � � � � � 	 � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � 
 � �� � � � 	 � 	 � � � � � � � � � � 
 � � 	 � � � � � � � � 
 � � � - � � � 	 � � � � � � � � % 	 � � � 	 	 � � � � � � � � � � � � � � � � � �

                                                 
1
 

1 2 3 4 2 5 6 1 7 8 2 9 : 4 ; < = > ? @ A B > A = 8 9 C = D = E F G H
 

2
 I J K 3 L M N M 3 9 O < 2 P = Q = L < 2 C 8 2 = 3 < C M D = L 2 D 8 = R = ; S N 8 M J 8 = R T U @ Q 8 M D = I V W X C = < L < ; Y M D = L 2 J M N 8 C 2 C Z 2 Q 2 M L [ < ; S 7 2 8 >N 8 C 2 N 8 M D = Q C M L 2 D Q L < = ; S \ G ] H ^ 6 ^ G 6 \ ^ E H 8 M O T R 2 7 M Q _ < L 7 2 8 L 2 7 M D 4 ; S C 2 9 7 = L Q = 8 4 C M D = L 4 ; S D 4 D < = Q K D O D 2 9 7 < M L = 8 < T 9 C M D 4 ; S` a W A b c N 8 C 2 C = J 2 L ; Y d 1 A [ 2 9 2 = 8 ; S 6 e = Q = L < 2 R M P Y d 7 M H ^ ^ M 9 K P D D < 2 O T f g 3 = 7 3 T P 9 7 = 8 9 C 4 ; S 6

 

 



& � 	 � � � � � � � � � 
 � � � � � 	 � � % � � � � � � � 
 ( 	 � � 	 � � � � � � 	 � � � � � � % 	 � 
 � � � � � 	 � � � � � � � � % � 	 �� � � � � � 	 � 
 � � � � 
 � � � � � 	 � � � � � � � � � � � � � � � � 
 � � 	 � 
 � � � � � � � � � � � � � � � � � 	 � � � � � � � � � � � �� � � � � � � � � � � � 	 � � � � � � � � � � 	 � � � � 	 � � � � � � � � 	 � � � � 	 � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � 
 � � � � � 	 � � 
� � 	 � � 	 � � � � % � �� � � � � � 	 � � + � � � � � � 	 � , '
• 

) � � 	 � � � � � � 	 � 
 � � � � � � � � 	 � � � � � � � % � � � � � � � � 
 � � � � � � � � � 
 � 
 � � � � ( �
• 

) � � � � � � � % ' / � � % � � � � � � 	 � � � � � � � � � � 0 � � � � � / � � % � � � � � � 	 � � � � � � � � � � � � � � � 0 �& � � 	 � � � � � � � � � � 
 ( 	 � � � � � � � � � � � � � � � � � � � % � � � � � � � � �
• 

& � � � � � � � 	 � � � � � � � � � � 
 	 � � � � � � � � � � � � � � � � � � % � � / � � % � � � � � � % � � � � � � � � % 	 �� � � � 	 � � � � � 	 � 0 �
• 

# � � � 	 � � � � � 	 � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � ' / � � % � � � � � � % � � � � � � � % � � 	 � � �� � � � � � � 	 � 0 � ! � � 	 � � � � � � � � � � � � � � � � � 
 	 � � � � � � 
 � � � � � � � � � �
 

Trening relaksacyjny Jacobsona � � � � � � � 	 � 	 � 
 � � � � � � � � � 	 � � � � � � � � � 	 � � � 	
a

	 � �� � � � � 
 ( 	 � � 	 � � � � � � 	 � � " � � � � 
 � � � � � � � � � � � 	 � � � � 
 � � � � � � � � � � � � 	 � � 
 � � � � � 	 � � � � � 	 � � �� 	 � � � � � � � � � � � � � � 
 ( 	 � � 	 � � � � � � � 	 � �
 

! � � � � � 
 � � � � � - � � � % � 
 % � � � � � 	 � � � � 
 � � � � � � 	 �� � � � � � � � � � 
 � � � � � � � � � � � � � 	 � � � � 	 � � 
 � � � � � � � � � � � � � � � 	 � � � � � � � � � � � % � � � 
 � � � � 	 � �� � � 
 � 
 % � 	 � � � � � � � � � � � 	 � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � 	 � � � � � � 
 �� � � � � � 	 � � + � � � � � � 	 � , '
• � 	 � � � � � � � � � � � � � 	 � � � � � � 	 � � ! � � � � 	 � % � � � 	 � � � � � � � � � � � 	 � � � � � � � � � � � � � � � � ) 
 � 
 �

 

• 
� � � � � � � � � 	 � � � � � 
 � 
 � � � � � 	 � � # � � � � � 	 � � 
 	 � � � � � � � � 	 � � � � � � � � � � � � � � 	 � �� � � � � 
 % � � � � � � � � � � � � � � � � � � 	 � � � � 	 � % � 	 � � � � � � � � � � � � ) � � � � � � � � � 
 % � � � � �& � � � � � � � % � � � � 
 	 � � � � 
 � 
 �

 

• 
� � � � � 	 � % � � � � � � � � � 	 � � � � � � 	 � � � � � 	 � � � � 	 � � � � � 	 � � � � � � # � � 	 � % � � � � 	 � � � � � � � 	 �" � � � � � � � � �

 

A może wizualizacje? 
 
Psycholog Monika Stepnowska podpowiada – Dla osób z nadciśnieniem tętniczym 
zalecane są również tzw. wizualizacje, czyli ćwiczenia polegające na wyobrażaniu sobie 
pozytywnych obrazów. Pozwalają one na wyciszenie organizmu i poprawiają 
koncentrację. Można je wykonywać nawet w pracy, w czasie krótkiej przerwy. Ćwiczenie 
zajmuje od 10 do 15 minut. Polegają one na wyobrażaniu sobie przyjemnego dla nas 
miejsca np. „Wyobraź sobie drogę lub ścieżkę w lesie. Ścieżkę przeplatają ciepłe 
promienie słońca przebijające się przez wysokie, soczystozielone drzewa. Idziesz ścieżką, 
powoli. Czujesz na sobie ciepło promieni słonecznych, a liście drzew delikatnie muskają 
twoje ciało. Jest miło”. Wizualizacja daje ciału i umysłowi siły do zmagania się 
z problemami dnia codziennego. 
 
 


