Techniki
relaksacyjne

i inne narzedzia na zdrowy
i spokojny koniec roku
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Sezon swiateczny, spokoj
i dieta - czy da sie to
pogodzic?

Okazuje sie, ze wyjatkowy, rodzinny czas, przypadajacy
na koncowke roku, moze by¢ tez... jednym z najbardziej
stresujacych momentéw w Twoim zyciu. Decyduje
o tym wiele czynnikéw. Warto je poznaé, zeby zrozumieé
jedna podstawows rzecz: masz prawo tak sie czué.
Zaakceptowanie tego, ze istnieja realne stresory
i przyjrzenie sie swoim reakcjom na nie sprawi, ze bedzie
Citatwiej opanowac ,caty ten zgietk” emocjonalny.

Zatem co sprawia, ze okres swiagteczny tak czesto
oznacza stres?
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1.
Za wysokie oczekiwania

)

Zyjemy w $wiecie, w ktérym na ,$wiateczna magie’
sktada sie popkultura, tradycja, marketing i wiele innych
czynnikow. W efekcie zaczynamy marzy¢ o przezyciach
niczym z filmu, reklamy czy starej fotografii.

Warto pamietac!

Whetrze, ktére widzisz w reklamie to efekt pracy wielu
specjalistow, a Swiateczne wspomnienia z dzieciistwa sa
czesto zafatszowane przez nostalgie. Pogon za ideatem

najczesciej konczy sie stresem i frustracja.




2.
Zelazne reguly

Coinnego cenic tradycje, a co innego by¢ ich niewolnikiem. Warto
zaplanowaé ten wyjatkowy czas zgodnie z tym, jak zyjesz na co
dzien i nie zmuszac¢ sie do rzeczy, ktorych po prostu nie lubisz albo
przerastajg Cig czasowo czy finansowo. W wielu wypadkach bedzie
to oznaczato koniecznos$¢é asertywnego komunikowania granic,
ale w ostatecznym rozrachunku zaakceptowanie, ze nie wszystkie

tradycje sa dla Ciebie - zmniejszy stres.

W okresie swigtecznym czesto na wierzch
wychodza réznice w swiatopogladzie, stylu
Zycia czy stosowanej diecie. Przy jednym
stole moga spotkac sie wegetarianie

i zwolennicy miesnej diety Carnivore’a.
Osoby dbajgce o zdrowie oraz takie, ktdre
kpia z ,bycia fit”. Bez wzajemnego szacunku,
empatii | zrozumienia trudno uniknac scysji.

Anna Daria Nowicka
socjolog, trenerka, coach

Warto pamietaé!

Trzymaj sie zasady, ze to Ty decydujesz o tym, co jest zwyczajem
w Twoim domu. Nie zmuszaj jednak innych do podazania
w Twoje $lady. Mozesz nie znaé wszystkich przyczyn, stojacych
za ich wyborami, a czesto juz same pytania o nie, nie méwiac
o ,namawianiu do swego”, moga by¢ zrédtem przykrosci

i niepotrzebnych napigc.
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3.
Lustro spoteczne

Okres $wiateczny i noworoczny spedzasz najczesciej
w gronie rodziny, takze tej dalszej, ktéra niekoniecznie
zna Twoje codzienne zycie i problemy. W takich
sytuacjach mozesz obawiac sig niesprawiedliwej oceny
czy przekraczania Twoich granic. Bywa, ze jest to lek
uzasadniony, ale i ten stres da sie ,rozbroié” wczesniejszym
¢wiczeniem asertywnosci.

Warto pamietac!

Wiezi rodzinne nie dajg zadnej taryfy ulgowej, by
przekraczac czyjes granice. Warto te granice jednak jasno
i grzecznie stawiac. Dobrze jest uczy¢ sie tej sztuki przez
caty rok, nie tylko od swieta. A jesli poczujesz taka potrzebe,

skorzystaj w tym zakresie z pomocy terapeuty.




4.
Presja finansowa

Inflacja nie odpuszcza, a Swietowanie sporo kosztuje. Samo
to moze by¢ ogromnym stresorem, sprawiajacym, ze juz
przed grudniem czujesz podenerwowanie.

Warto pamietac!

Spokdj jest cenniejszy niz drogie upominki. Usigdz
wczesniej i zaplanuj swoj budzet z mysla o oszczedzaniu
na rzeczach, ktére moga by¢ tansze albo sa wedtug Ciebie
zbedne. Mozna np. ograniczy¢ liczbe prezentdw czy ozddb,
a przygotowanie potraw podzieli¢ migedzy gosci.
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5.
Zwyczajne zmeczenie

W wielu branzach koricdwka roku oznacza wyjatkowo duza
liczbe obowiazkdw i wysokie tempo pracy. Tymczasem
czesto czeka na Ciebie zaledwie kilka dni urlopu, w ktérych
trakcie nie dajesz rady odpoczaé. Juz sam nawat ,pracy
po pracy” i Swiadomosé, ze wolne dni nie przyniosa ulgi,
jest silnym stresorem.

Warto pamietac!

Dobrym pomystem bedzie wczes$niejszy podziat
obowiazkdw domowych i rezygnacja z wielu z nich.
Naprawde nie caty dom musi I$nié, a potrawy nie musza
realizowac poziomu pieciogwiazdkowej restauracji. Warto
tez angazowaé maluchy, ktére moga pomdc w wielu
zadaniach - od dekorowania piernikéw, przez wsparcie
przy sprzataniu, po ubieranie choinki.
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6.
Perfekcjonizm

Osoby borykajace sie z perfekcjonizmem czesto wpadaja
w putapke myslenia zero-jedynkowego. Dla nich wszystko
musi by¢ doskonate w kazdym calu albo bedzie kompletnie
nieudane. Niestety takie podejscie az prosi sie o frustracje,
przelewana czesto takze na cata rodzine i fundujaca
stres otoczeniu.

Warto pamietac!
Perfekcjonizm nie ,powstaje” tuz przed sezonem
$wigtecznym i nie znika zaraz po nim. Jesli czujesz, ze staje

sie to problemem, warto skorzystac¢ z pomocy terapeuty.




7.
Przebodzcowanie

Swigteczne spotkania zdecydowanie wyrywaja nas z rutyny,
eksponujac na wielogodzinne przebywanie wsréd ludzi.
Nawet jesli masz z rodzing doskonate relacje, mozesz w tych
dniach odczuwaé po prostu przesyt bodzcow i emoc;ji.
Najsilniej dotknie to, rzecz jasna, introwertykdw, ale nawet
osoby bardzo towarzyskie moga poczué sie gorze;j.

Warto pamietac!

Znajdz czas dla siebie. Jesli to niemozliwe w domu petnym
ludzi, sprébuj wyrwaé sie na krotki spacer, ochtonaé
i wyciszy¢ sie w samotnosci.




Jednym z wazniejszych
sSwiagtecznych stresorow jest,
niestety, dieta

Dwanascie potraw to dla wielu z nas dwanascie obaw
o figure. Jak cieszy¢ sie spotkaniami przy stole z bliskimi
bez tego leku?

1.
Mniej znaczy wiecej

Mate porcje pozwola cieszy¢ sie smakiem wigkszej liczby
potraw. Zamiast doktadki dania X lepiej siegnaé po danie Y.

2.
Nie lubisz? Nie musisz.

Nie zmuszaj sie do jedzenia czegos, co Ci nie smakuje albo
nie stuzy Twojemu zdrowiu. Cwicz asertywne odmawianie.

3.
Nie tylko za stotem

Namawiaj rodzine do odchodzenia od stotu, spaceréw
i innych aktywnosci. Wspdlne spedzanie czasu nie musi
oznacza¢ wytacznie jedzenia.
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4,
Spiesz sie powoli

Jeszcze pilniej niz zwykle stosuj zasade matych kesow
i gryz je jak najdtuzej. To utatwi trawienie i zwigkszy sytosc.

5.
Dania bez dodatkow

Chleb czy ttuste sosy moga znacznie zwigkszy¢
kalorycznosc¢ positkdw, wybieraj np. rybe czy kapuste solo.

6.
Woda do wszystkiego

Pij duzo wody. To sprawi, ze szybciej poczujesz sytos¢,
a jedzenie na stole bedzie mniej kuszace.

7.
Stop alkoholowi

Zawiera bardzo duzo kalorii i powoduje, ze tatwiej tamiemy
dietetyczne nakazy. A przy okazji wyjatkowo szkodzi
zdrowiu i rodzinnemu nastrojowi.

8.
Magia zamiennikow

Rada gtéwnie dla tych, ktdrzy gotuja Swiateczne potrawy -
pamigtajmy o zdrowych zamiennikach np. jogurcie zamiast
Smietany.
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Boisz sie, ze w dalszym ciagu mozesz siegac¢ po
nadmiarowe porcje? Wyprobuj te triki, zanim otworzysz
drzwi lodowki.

- Szklanka wody przed - moze sig okazaé, ze po
wypiciu wody, ochota na przekaske zmaleje.

- Emocje w doét - wyprdbuj jakakolwiek technike
relaksujaca, moze okazaé sie, ze to nerwy
powodowaty potrzebe jedzenia.

- Umycie zebdw - dla psychiki bedzie to silny sygnat,
ze $wiateczny obiad sig skonczyt.

- Tak, ale - postaraj sie przekona¢ samego siebie, ze
zjesz, ale za kwadrans, po filmie itp. Ochota moze
minac.

- Wizualizuj sukces - przypominaj sobie, DLACZEGO
zdrowie i sylwetka sa dla Ciebie tak wazne.

A co jesli sie nie uda?
Odpowiedz jest prosta: nic!

Kluczowe sa zdrowe nawyki i styl zycia. Jesli wiec w tym
Swiatecznym okresie ,zgrzeszysz” dodatkowym kawatkiem
sernika, nie jest to co$, co trzeba sobie wyrzucaé tygodniami.
Wazne, zeby jak najszybciej wréci¢ do regularnosci w5
w zakresie treningdw, diety i snu dobrej jakosci.
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W dalszym ciagu obawiasz sie
sSwiagtecznego stresu?

Siegnij po dorazne techniki relaksacyjne

1.
Tu i teraz

Skup sie na jakimkolwiek przedmiocie z otoczenia.
Postaraj sie interesowac tylko nim, jakby nic poza nim nie
istniato w przestrzeni. Wykorzystaj wszystkie zmysty, np.
przyjrzyj sie doktadnie stojacemu obok krzestu, zobacz
jego kolor, najdrobniejsze rysy, $wiatto i cien. Dotknij jego
faktury. Przesun je i ustysz, jak sunie po podtodze. Utrzymaj
ten stan skupienia przez kilka minut.

2.
Trening Jacobsona

Ta technika oznacza naprzemienne napinanie
i rozluznianie kolejnych miesni, poczawszy od gtowy,
a konczac na stopach. Nie musisz wykonywac catego
treningu, by cho¢ troche rozluznié i odstresowac ciato.
Po prostu polez przez chwile i napinaj kolejne miesnie
zwdechem, a nastepnie rozluzniaj je po uptywie 5 sekund.

Masz mato czasu? Zaciskaj i rozluzniaj wytacznie miesnie
dtoni. Moze Ci w tym pomdéc piteczka antystresowa (ale
nie jest konieczna).
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3.
Sesja rozciggania

Stres powoduje napiecie migsni w ciele. Czasem trwa to
tak dtugo, ze przyzwyczajamy sie do takiego stanu. Warto
wiec poswiecié chwile na zwykle éwiczenia rozciagajace,
takie jak wykonujesz np. po tradycyjnym treningu. Stres
moze nieco odpuscié razem z napieciem migsni.

4.
Krotki i szybki spacer, najlepiej na zewnatrz

Jesli masz wiecej czasu, zréb krétki trening cardio. Jesli
masz zaledwie chwile, nawet przejscie sie wokot domu/
bloku, pozwoli zrzuci¢ odrobine napiecia.

5.
Dobre miejsce

Usigdz gdzie$ w ciszy i wyobraz sobie miejsce, ktore
zwykle Cie relaksuje, w ktérym czujesz spokdj. Staraj sie
przywotac jak najwiecej detali, dzieki nim skupisz sig na
chwilg na czyms innym niz stres. Zadbaj o wygodna pozycje
ciata i spokojny oddech.
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6.
Licz na liczby

Stynne liczenie barandw mozna sobie odpuscié, ale
sprobuj policzy¢ np. od stu w dét. Jesli masz mniej czasu,
przynajmniej od 10, ale powoli, skupiajac cata uwage na
liczbach.

7.
Zastosuj techniki oddechowe

Opcjal.
Zwin dionie w ,kubek” i przytknij je do twarzy, zakrywajac
nos i usta. Oddychaj nosem przez 3 minuty.

Opcja 2.
Oddychaj w rytmie 3/6 lub 4/8. Policz do trzech, robiac

wdech nosem i do szesciu wydychajgc powietrze nosem.

Jesli nie masz czasu nawet na to, zréb jeden szybki wydech.
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Co jeszcze poleca nasza ekspertka?

Naucz sie uwalnia¢ emocje - wykorzystaj
np. wizualizacje terapeutyczne Hawkins’a.
Mozesz wyobrazi¢ sobie, ze Twoja ztosé
przybiera postac balonika. Nastepnie

zadaj sobie w gfowie pytanie:,Czy jest
moja intencja i decyzjg uwolnic sie od
ztosci? Tak czy nie? Kiedy to zrobie? Teraz!”.
W tym momencie wyobrazasz sobie,

Ze puszczasz balonik, a skumulowana

w nim ztos¢ odptywa w przestrzen.

Jesli mimo wszystko po okresie swigteczno-
noworocznym Twaj stan psychiczny

sie pogorszy, rozwaz konsultacje ze
specjalista. Zwtaszcza gdy potrzebne

jest przepracowanie problemdéw

z dziecinstwa, autodestrukcyjnych
schematow lub przekonan.

Anna Daria Nowicka
socjolog, trenerka, coach
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