Techniki relaksacyjne zalecane chorym
na nadcisnienie tetnicze

Lekarz Hans Selye, ktory wprowadzil pojecie ,,stresu” zwykt mawia¢, ze nie da
sie zy¢é bez stresu, poniewaz jest on obecny w kazdym ludzkim dziataniu'. Skoro
sam tworca tego pojecia przyznawal, ze nie da sie go uniknaé¢, jak mozna
zlagodzi¢ skutki tej reakcji na organizm? Jak moga radzi¢ sobie osoby, ktoére
powinny szczegolnie unika¢ stresu, na przykiad osoby 2z nadcisnieniem
tetniczym? Z badania Zdrowa ONA? wynika, ze prawie 60% chorych
z nadcisnieniem tetniczym ma najwiecej trudnosci witasnie z unikaniem sytuacji
stresowych. Psycholog, ekspert programu Zdrowa ONA podpowiada jak
zlagodzi¢ wplyw stresu na nasze zycie.

Relaksacja to doskonaty sposob na stres, ktory jest szkodliwy dla oséb z nadcisnieniem
tetniczym. Jesli umyst i ciato sg zrelaksowane, chroni to nas przed napieciem
i niepokojem. Wielu z nas nie zdaje sobie sprawy z tego, ze bycie zrelaksowanym to nie
to samo co po prostu ,nic nie robienie". Swiadoma relaksacja to wazny element radzenia
sobie ze stresem, ktérego mozna sie nauczy¢ — mowi psycholog Monika Stepnowska,
ekspert programu Zdrowa ONA.

Stan relaksu - jak mozna go osiagnac¢?

Relaks mozna uzyska¢ droga odpowiedniego, systematycznego treningu, ktéry prowadzi
do uswiadomienia sobie wiasnego ciata oraz uwolnienia sie od napiec fizycznych. Ekspert
programu Zdrowa ONA wyjasnit juz, czym jest relaks. Warto teraz poznac kilka rad, ktére
pomoga w jego osiggnieciu:

e Znajdz ciche, spokojne miejsce, ktore bedzie odizolowane od draznigcego hatasu
i nadmiernego sSwiatta. Najlepiej gdyby byto to pomieszczenie, w ktérym lubisz
przebywac. Postaraj sie wybra¢ odpowiedni czas, kiedy nikt nie bedzie Ci modgt
przeszkodzic.

¢ Wybierz najwygodniejszg dla siebie pozycje (siedzacq lub lezacq). Pamietaj, ze
jesli wybierzesz pozycje siedzacg, warto miec¢ jakies dodatkowe oparcie pod
gtowa.

e Postaraj sie o niczym nie mysle¢, nie wzbudza¢ w sobie zadnych uczu¢. Pozostan
w stanie biernosci. Odwrd¢ uwage i mysli od zewnetrznych, rozpraszajacych Cie
bodzcéw.

e Zamknij oczy, staraj sie spokojnie i gteboko oddychaé. Pamietaj, ze oddech jest
podstawowgq czynnoscig zyciowg i odgrywa duzg role w czasie odprezenia. Réwny,
spokojny i gteboki oddech dostarcza tlenu, oczyszcza i uspokaja nasz organizm.

e Rozluznij miesnie rak, nég, gtowy, szyi, karku i tutowia. Stopniowo doswiadczysz
odprezenia i ,wytaczenia” z wielu obszaréw aktywnosci.

Rodzaje treningow

Trening relaksacyjny Schultz’a - Cykl ¢wiczen rozpoczyna sie od skupienia uwagi na
wyobrazeniach stanu spokoju i odprezenia. Nastepnie powtarza sie w myslach formuty
stowne na temat odczuwania ciezaru w konczynach i kolejno w innych czesciach ciata.
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Wynikiem tego c¢wiczenia jest rozluznienie miesni. Kolejne ¢wiczenia polegajg na
dodawaniu formut stownych w myslach o odczuwaniu ciepta w poszczegdinych obszarach
ciata. Cwiczenie to wptywa na rdwnowage wewnetrzng, poprawia wytrzymatosc i zdolnosc
koncentracji.

Cwiczenie (fragment):

e Po znalezieniu odpowiedniego miejsca i czasu potdz sie lub usiqdz.

e Powtarzaj: ,Moje ramiona sg ciezkie” potem ,Moje ramiona sg bardzo ciepte”.
W ten sposéb rozluzniasz kazda z czesci swojego ciata.

e Warto réwniez pracowa¢ nad oddechem powtarzajac ,Mdéj oddech jest spokojny
i rownomierny”.

e Na koniec odnies sie do catego ciata modwigc: ,Moje ciato jest przyjemnie,
odprezone”. Zdania te mozesz wymawiac na gtos lub w myslach...

Trening relaksacyjny Jacobsona - polega na nauce odprezania poprzez napinanie
i rozluznianie miesni. Osoba ¢wiczaca stopniowo uczy sie rozréznia¢ wrazenia ptynace
Z napietych i z rozluznionych miesni. Zestaw ¢wiczen obejmuje gtdwnie grupy miesni
gtowy, karku, barkdéw, ramion, dtoni, ud, tydek, stop. Ten typ relaksacji skutecznie
redukuje napiecie miesniowe, czesto bedace przyczyng stresu.

Cwiczenie (fragment):

e Unies wyprostowane ramiona. Zacisnij mocno piesci, wolno policz do trzech. Pusé.

e Roztéz dlonie, opus¢ ramiona. Nastepnie unies ramiona w gére w bok. Dionie
skieruj grzbietem w gdre, mocno zegnij w nadgarstkach. Palce skieruj w dét.
Wytrzymaj 5 sekund i opusé.

e Ramiona jak poprzednio, dtonie zewnetrzng strong w dét. Napnij miesnie ramion.
Odprez sie.

A moze wizualizacje?

Psycholog Monika Stepnowska podpowiada - D/a 0séb z nadcisnieniem tetniczym
zalecane sg rowniez tzw. wizualizacje, czyli ¢wiczenia polegajgce na wyobrazaniu sobie
pozytywnych obrazéw. Pozwalaja one na wyciszenie organizmu i poprawiajq
koncentracje. Mozna je wykonywac nawet w pracy, w czasie krotkiej przerwy. Cwiczenie
zajmuje od 10 do 15 minut. Polegajq one na wyobrazaniu sobie przyjemnego dla nas
miejsca np. ,Wyobraz sobie droge Ilub Sciezke w lesie. Sciezke przeplatajg ciepte
promienie storica przebijajgce sie przez wysokie, soczystozielone drzewa. Idziesz Sciezka,
powoli. Czujesz na sobie ciepto promieni stonecznych, a liscie drzew delikatnie muskaja
twoje ciato. Jest mito”. Wizualizacja daje ciatu i umystowi sity do zmagania sie
z problemami dnia codziennego.



