Tehnike relaksacije




STRES

»* ut{_eca' stresa kroz kratko vrijeme moze~
biti dobar - motivira nas da obavimo s
nesto Sto inace odugovlacimo, stvara Ufzzg
osjecaj budnosti... Q@w@

# no kroz duze v[itje_me organizam i psiha
kad - tad popustaju

# Stoga je dobro biti upoznat sa tehnikama
opustanja i svakodnevno ih prakticirati
da bi odrzali "zdrav duh u zdravom tijelu"

#* |strazivanja su pokazala da samo _
nekoliko minuta odmora i relaksacije, u
periodima tijekom radnog dana, bitno
' __sSmanjuje umor i pomaze uspjesnom
. drzanju stresa pod kontrolom




Kako znati jesmo |l napeti?

* Vrlo je tesko procijeniti vlastitu napetost. Koliko god cudno -5
zvucalo, mozete biti napeti a da toga uopce niste SVJest 3

/N@ y

#* Pri ucestalom izlaganju stresu, covjek s vr.emenom presténew

primjecivati sam stres i uzima ga zdravo za gotovo. Y
. . . A . Wkrd{:}%ﬁ///,
* Slijedi nekoliko tipicnih simptoma opcCe napetosti: y

# brze kucanje srca, "preskakanje" i slicni poremecaji
# nedostatak zraka, vrtoglavica

# kroniCni umor i iscrpljenost

# bolovi

% problemi spavanja

R # gubitak apetita, bolovi u Zelucu
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# Postoji mnogo nacina opustanja,a = + L
ucinkovitost se razlikuje od osobe do

/%m@{:}‘?/
0Ssobe o |
= "= =g = §””é g%j;w;
# Tjelesna relaksacija ili mentalna G

relaksacija, meditacija ili joga - sve su
to tehnike opustanja, a najbolji ucinak
dobiva se kombinacijom istih

# No, za svaku vrst vjezbe, pa tako i
vijezbe opustanja treba vremena | truda

# obraditi cemo neke od osnovnih i _
najjednostavnijih tehnika opustanja koje
'« mozete koristiti svakodnevno, na :

“. % radnom mjestu ili kod kuce, u bilo koje
doba dana




Kratka relaksacija

#* Tijekom radnog dana, umor se najcesce "+ i
%javlljuae u podrucAu vrata | r?m na, posebice &
od uredskog posla za racunalom. ("

# Jednostavan nacin uklanjanja takve boli jest pieh
zatezanje mlgl?:a b(gjlnlﬁ H)ocfrugja: J * Ao

#% zategnite misSice bolnih podrucja - vrata | ramena
% pritisak treba drzati 5 - 10 sekundi
% Vvjezbu ponoviti nekoliko puta

» E(grngl'hnaéin smanjenja bolova jest razgibavanje

podrucja:
% rotirajte ramena u jednom pa u drugom smjeru

% rotirajte glavy u jednom pa u drugom smjeru (da bi

ba L raz g% al |gvrat ) 5 J J :
% » Razgjbavanje se preporyé¢a provoditi 5 do 1

] mm&ta S préﬁlglma, gto cete najbolje prosuditi
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Stres test!

# Slijedi jednostavan test koji je smisljen da b|
ispitao da |li osoba dozivljava previSe stresa u

svom Zivotu fmfﬁ
# Prikazat ¢e vam se slika dva dupina (delfina). (£

Kada ih promatra osoba koja NIJE pod stresom,
dva dupina izgledaju identicno.

#* Ako uspijete pronaci dvije ili vise razlika
(zanemarujuci minimalne razlike u nijansama
boje) izmedu dva dupina, smatra se da ste pod
velikim stresom | da bi trebali razmisliti o tome da
uzmete nekoliko dana odmora

t‘%RAVNO SJEDITE, DUBOKO UDAHNITE |







Smijeh
#* Smijeh je moc¢no sredstvo relaksacije. Nasmijte

se kad mozete, popraviti Ce se raspolozenje i
vama i ljudima oko vas i biti ¢ete opusteniji! ©
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Kratkli odmori

# Kada ste pod stresom i shvatite da
jednostavno ne mozete vise, odvojite samo
nekoliko sekundi za odmor:

# odmaknite se od radnog stola

% zazmirite, duboko udahnite

% probajte se opustiti bar na sekundu
A

izdahnite | jednostavno se vratite onome
Sto ste radili

# Ovim kratkim predahom cCete smanijiti
. hapetost u vasem tijelu i umu, omogucivsi
~ bolji, odmorniji pristup vasem problemu
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DISANJE
* Kratkotrajni udisaji i izdisaji | nepravilno disanje su Jeda }g@d
" ]

znakova stresa i iscrpljenosti. Ako primijetite takve S|mptom
b

ucinite slijedece: %1/

# ustanite ili sjednite uspravno
iIspustite sav zrak iz pluca, osjetite kako izlazi

it .
ne razmisljajte o udisaju - pustite da zrak prirodno ude

3
ponovite postupak nekoliko puta, dok ne osjetite

3
relaksiranost
#* Mnogi ljudi su ustanovili da ih usporeno disanje izuzetno
opusta, posebice prije vaznog govora ili bilo kakve neugodne
situacije:
;j; . # koncentrirajte se na usporeno i smireno disanje
i %”.« =Y
4% osjetite kako vam se tijelo opusta svakim udisajem i
j/ |zd|sajem
NJ&
@fé;% %@wﬁ’mbajte dulje drzati dah - i to bi moglo pomoci opustanju
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Osjetite svoje tijelo

# Kod navedenih, t%hnlka disanja, vrlo je vazno da P

osjetite svoje tijelo . AN
.
% kod udisaja, osjetite na getost u svojem tijelu - x””%d»»f“%gﬁ
osjetite ramena, vrat, ruke h

#* kod |zd|saaa opustite mlsme | dozvollte
napetosti da lagamo "klizne" iz Vas

% novno, kod udisaja, osjetite prsa, pluca i
Pr% ?IVI napetogt lIJ nflma Sty P

% kod izdisa onovno probajte opustiti misSice |
O’[pUS'[(Ij'[I népe@ost P J ¢

% kod udlsaja ?Sjetlte donji dio tijela, kukove,
noge I stopala

% kod jzdisaja "pronadite” zaostalu napetost |
pust%te 3 : dglz va%eg tlzje? £

\ ‘}%‘\’”’Nastavu_e duboko disati stjedemh nekoliko minuta,
uzivajucl u osjecaju opustenosti
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Ruke | ramena

#* Jednostavne vjezbe za opustanje ruku i zgrcenostm rm/v ca

fﬂ?i
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u Saci:
#% rastvorite saku i osjetite napetost u njoj wjgi/

' * L
# pustite da ruke slobodno padnu bez vaseg napora é%ﬁ”@w
#% oduprite se nagonu da ponovno stisnete sake i time

%k

zgrcite misice

ponovite postupak nekoliko puta dok se Sake ne
prestanu grciti "same od sebe”

* Vjezbe za opustanje ramena (ramena su iznad prirodnog
polozaja i kraljeznica je izvinuta):

\
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* pustite ramena da "padnu” u najnizu toCku
~.osjetite napetost u vratu i ispod ruku uzduz leda

ﬁdr2|te Ih opuStenima nekoliko sekundi i vratite u

‘_Qrmalnl polozaj

@8a bi kraljeznica trebala biti ravna -ako nije ponovite



Vjezbe - Sake,

vral

# [sprepletite prste,
okrecite ruke 10
puta u desno,
okrecite ruke 10
puta u lijevo

ruke, ramena.i

Voo
L F
~7
3

A~
\ b ] >
LA, N\ Y




Vjezbe - Sake, ruke, ramena.
vVrat

# Podignite ramena
prema
usSima.Osjetite
napetost. Zadrzite
polozaj 5 sekundi.
Opustite ramena
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Vjezbe - Sake, ruke, ramena.i.

Vrat
# Desnom rukom @g@
agano povucite E@

jevu, iza leda,
orema dolje.
Nagnite glavu
prema desnom
ramenu. Zadrzite
r}_gﬂ;polozaj 10 sekundi.
POﬂOVlte s drugom
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Vjezbe - Sake, ruke, ramena.i.

vral

# Opustite
ramena.Nagnite
glavu na jednu
stranu, zatim na
drugu.Zadrzite
polozaj 5 sekundi
(na svakoj strani)




Vjezbe - Sake, ruke, ramena.

vral

#* Isprepletite

prste.Stavite ruke
1Za
glave.Primaknite
lopatice (kao na
slici).Osjetite
napetost u
~ledima.Zadrzite
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Vjezbe - Sake, ruke, ramena i

#* |sprepletite prste, v
okrenite dlanove
prema
gore.lspruzite ruke
iznad glave.Osjetite
napetost.Zadrzite
polozaj 10 sekundi
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KUPKE i MASAZA

# Topla voda sama je po sebi ugodna |

opustajuca, a dodaci kao sto su mirisna uIJa WA@

pjena za kupanje, glazba i slicho, dodatno e

doprinose ugodi. %%@f\
e S

» |dealno vrijeme za kupku je prije spavanja,
jer toplina | opustanje mogu uzrokovati
pospanost i omoguciti ugodan san.

#* Postoji velik izbor razliCitih tehnika masaze,
a svima je jedan od osnovnih ciljeva
opustanje | oslobadanje misicne napetosti.

# Fizicki dodir je za mnoge umirujuc.

. # Ponekad i razgovor s praktiCarom masaze
' moze biti dodatni izvor podrske.



Tehnike preusmjeravanja
misli

» Odvracanje paznje - odvracanje paznje od
uzroka stresa - bilo sto sto vam je zanimljivo ili by -
ugodno, te okupira vase misli i tijelo, moze % J
pomoci; primjerice sport, hobiji, druzenje s
prijateljima, Citanje, filmovi... Kucni ljubimci
cesto su omiljeni izvor zabave | ugode. No vodite
racuna da vam odvracanje paznje ne postane
navika i nacCin bijega od suoCavanja sa stresom.

# Aktivnho suocCavanje - Razmislite sto mozete

uciniti kako bi rijesili stresnu situaciju i pocCnite

. raditi na tome. | prije vanjskih rezultata, time

» _ cete stvoriti u sebi svijest da niste bespomocni |
da se priblizavate rjesenju, te pojacati pozitivna

_ocCekivanja. Stres je mnogo jaci ako pasivno

Cekamo | prepustamo se vanjskim utjecajima,

v ego ako se aktivho krecemo prema rjesenju.
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ZAKLJUCAK

#* Znati opustiti se, gedanvje od preduvjeta

ugodnog i kvalitetnog zivota. A
# Ne zaboravite povremeno opustiti se - kada %éfj\
e covjek opusten, mnogo je produktivniji | "

reativniji.

# Opisane vjezbe istezanja i opusStanja
smanjuju moguce pojave zdravstvenih
problema.

# Na kraju, razmislite i o aktivnijem vjezbanju
Il bavljenju nekim sportom. Aktivho vjezbanje

povecava formu i daje energiju.

- = Kombiniranje tehnika opustanja i fizicke
i relaksacije uvelike pomaze u uklanjanju




