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Podstawowe zagadnienia zwigzane z technikami relaksacyjnymi

1. Wstep

Praca ma za zadanie przedstawi¢ w postaci zwartej czym sg spowodowane napigcia
pojawiajace si¢ w organizmie czlowieka, sposoby zwalczania tych napiec, a takze omowic
czym jest relaks, oraz jakie sg najczesciej stosowane metody pozwalajace go osiagnac.

2. Zrodta napieé pojawiajacych si¢ w organizmie cztowieka.

Reagowanie na bodzce oraz rozwigzywanie zadan zyciowych powodujg kurczenie i
rozcigganie si¢ réznych grup migsni organizmu a takze dlugotrwate stany ich napieé. Czgs$¢
pracy migsni jest celowa a cze$S¢ nie.
Napigciu migsni towarzyszy przeptyw pradu elektrycznego we wtoknach nerwowych, a to
powoduje zuzycie sit organizmu, jego energii.
Brak umiejetnosci rozluzniania niepotrzebnych napigc¢ jest szkodliwa.
Najczestsze powody napie¢ wspodtczesnego cztowieka to:

- leki, niepokoje wyobrazenia niebezpieczenstw,

- nadmierna ambicja.
Niepotrzebne napigcia mi¢sni powstaja wskutek:

- nastawienia si¢ na wykonanie zadania (Dubos),

- wyobrazania sobie ruchu(diafragmy - Konorski).
Stany napig¢cia manifestujg si¢ migdzy innymi poprzez:

- poirytowanie, podekscytowanie, niecierpliwosc,

- ptytki przerywany sen,

- skurcze 1 tiki twarzy, drzenie rak, nog, palcow, wykonywanie niecelowych ruchow,

- przyspieszone bicie serca, wzrost ci$nienia Krwi,

- ptytki oddech,

- bole glowy,

- gwaltowne, nieproporcjonalne do bodzca reakcje,

- uczucie cigglego znuzenia i zmeczenia,

- spazmatyczne reakcje miegsni trzewnych (niestrawnos¢, zatwardzenie, pieczenie w
zotadku),

- czeste oddawanie moczu.

3. Czym jest relaks.
W literaturze [1-5] mozna znalez¢ rdzne definicje relaksu. Przewaznie definiuje si¢ go
nastepujaco:
Relaks - rozluznienie, odprezenie, zmniejszenie stanu mobilizacji organizmu.
Stan relaksu - przyjemny stan psychicznej i fizjologicznej demobilizacji, ktory odczuwa si¢
subiektywnie jako wewnetrzny spokdj (ciszg¢), odprezenie, pogode, cicha rados¢, tagodna
euforig, pogodzenie si¢ ze sobg 1 §wiatem.
Relaksacja, techniki relaksacyjne - to sposoby i metody uzyskiwania stanu relaksu.
Relaks - dowolne rozluznianie okre$§lonych mig¢$ni. Empirycznie zostato stwierdzone, ze
rozluznienie napi¢cia migsniowego daje w konsekwencji stan rOwnowagi emocjonalne;j i
uspokojenie reakcji wegetatywnych. (J. Aleksandrowicz, S. Cwynar, A. Szyszko-Bohusz).
Relaks - zmniejszenie napigcia somatopsychicznego w catym ciele, a wigc w migsniach



tacznie z trzewiami i psychika. Uzyskuje si¢ ten stan przez odpowiedni trening, ktory
prowadzi do odczucia i u§wiadomienia sobie wtasnego ciala oraz uwolnienia si¢ od napigc
fizycznych i konfliktéw psychicznych (S. Grochmal).
Aby technika relaksacji przyniosta efekty nalezy zwroci¢ uwage na to, ze w stanie relaksu:

- zmniejszone jest napi¢cie migsni,

- zmniejszona jest aktywnos¢ uktadu sympatycznego,

- zmniejszone jest tempo przemiany materii,

- zmniejszony jest poziom kwasu mlekowego,

- zwolniony i poglebiony jest oddech przez co zmniejsza si¢ zuzycie tlenu przez organizm
a serce pracuje oszczedniej,

- rozszerzone s3 naczynia krwionosne,

- pojawiajg si¢ fale alfa w korze mozgowej,

- "wolniej" zuzywa si¢ organizm.
Wtedy wystepuja korzysci z systematycznego wprowadzania organizmu w stan relaksu:

- regeneracja organizmu w tym wielu jego uktadéw (np. trawiennego, krazenia,
oddechowego),

- regeneracja psychiki,

- zlagodzenie napie¢ migsni i napie¢ psychicznych,

- poprawne funkcjonowanie pamigci,

- poprawa uwaznosci,

- stabilizacja reakcji emocjonalnych,

- poprawa mniemania o sobie, zwigkszenie akceptacji siebie, zwiekszenie zaufania do
siebie,

- zwigkszenie poczucia wlasnej niezaleznosci,

- korzystne zmiany osobowosci,

- lepsze zrozumienie siebie i ludzi,

- nabranie dystansu do spraw btahych uwazanych za wazne.

4. Techniki relaksacyjne.
W praktyce mozna spotka¢ rézne odmiany treningdéw relaksacyjnych, ktére doprowadzaja do
stanu relaksu:
- poprzez uktady ¢wiczen fizycznych (metoda Jacobsona, hatha joga),
- poprzez autosugesti¢ (trening autogenny Schultza),
- poprzez ¢wiczenia wyobrazni (wizualizacja),
- poprzez ¢wiczenia koncentracji.
Najbardziej popularnymi technikami relaksacji sa metoda Jacobsona i metoda Schultza zwana
takze treningiem autogennym.
Etapy nauki relaksu wedlug metody Jacobsona:
A. wykonywanie celowych ruchdéw aby napinac i rozluznia¢ okreslone grupy miesni,
B. nauczenie si¢ odczuwania wrazen ptynacych z mig$nia napigtego i rozluZnionego,
C. wyuczenie si¢ nawyku rozluzniania mig$ni.
Metoda Schultza.
Metoda oddzialywania na wlasny organizm i zycie psychiczne przez wyzwolenie u siebie
reakcji odprezenia i koncentracji. Wprowadza si¢ ja poprzez stosowanie 4 etapow ¢wiczen:
A. przyjecie odpowiedniej pozycji ciatla,
B. koncentracja na reakcjach wtasnego organizmu i Zycia psychicznego,
C. umiejetnos¢ sterowania reakcjami wlasnego organizmu i zycia psychicznego,
D. umiejetnosé przeksztatcenia i formowania wlasnej osobowosci zgodnie ze
swiadomymi celami 1 zamiarami.
W praktyce uczy sie jej w nastgpujacej kolejnosci:



- odczucie ciezaru ciala,

- odczucie ciepla ciala,

- uspokojenie pracy serca,

- uspokojenie oddechu,

- odczucie ciepta w okolicy splotu stonecznego
- odczucie chtodu na czole.

5. Zakonczenie
Celem pracy byto usystematyzowanie podstawowych poje¢ zwigzanych z technikami
relaksacyjnymi a takze skondensowany opis zjawisk zwigzanych z napi¢ciami pojawiajacymi
si¢ w ciele cztowieka. Aby zwalczy¢ napigcia trzeba caly czas zwraca¢ uwagg na
niwelowanie naprgzen w swoim ciele co mozna osiggna¢ stosujac dwie wspomniane metody
relaksacji, ale w kazdej chwili a nie tylko od przypadku do przypadku.
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