Program zaje¢¢ psychoedukacyjnych
»Rozwijanie odpornosci fizycznej i psychicznej metodami relaksacyjnymi”

Zapraszam rodzicOw naszych uczniéw na nauke relaksu jako sposobu
budowania odpornosci psychofizycznej, poniewaz rodzice dzieci niepetnosprawnych
znajdujg si¢ w permanentnym stresie. Przez lata obcigzeni sg odpowiedzialnoscig za
zdrowie 1 zycie swojego dziecka.

Chociaz stres bywa pomocny (pozwala zmobilizowac¢ si¢ 1 stawi¢ czolo wyzwaniu),
zycie w cigglym napigciu rujnuje zdrowie 1 psychike. Nagromadzone codzienne
stresy szkodzg nam niemal tak samo jak jeden traumatyczny. Ewolucyjnie nie
jestesmy przygotowani do radzenia sobie z tymi matymi ucigzliwo$ciami jak korki na
ulicach, pos$piech itp.

Organizm ludzki zostat przygotowany do ponoszenia duzego wysitku. Cztowiek
pierwotny, aby utrzymac si¢ przy zyciu, musial wykazac¢ si¢ duzg sprawnoscia
fizyczng. Od sity 1 zwinnosci jego ciala zalezato niejednokrotnie jego zycie; to, czy
potrafit zdoby¢ pozywienie, zapewni¢ sobie bezpieczenstwo. Ewolucyjnie rozwijat
duza mas¢ migsni, czute receptory (wzrok, stuch, dotyk, wech), aparat hormonalny
zdolny w jednej chwili przestawi¢ caty organizm do funkcjonowania na wyzszym
poziomie energetycznym.

Kiedy mézg odczytywat jaki§ bodziec jako niebezpieczny, dawat sygnatl do uktadu
hormonalnego, ktéry uwalnial odpowiednie hormony do krwi. Podnosito si¢ ci$nienie
krwi, wzrastata jej krzepliwo$¢ (a to na wypadek zranienia), watroba wstrzykiwata
dawke cukru do krwi (zwigkszona dawka paliwa w zwigzku z przewidywanym
obcigzeniem miegs$ni), pogtebiat si¢ oddech, napinaty migsnie. Caly organizm byt
gotow na sygnat do ataku lub ucieczki. Walka lub ucieczka roztadowywaty napigcie.

Dzisiejsze zycie stawia przed czlowiekiem zupelnie inne wymagania.
Przyspieszone bicie serca wywotuje nie widok tygrysa a rozmowa z przetozonym,
niebezpieczne sytuacje na drodze, sytuacja egzaminacyjna. Kazda z tych sytuacji,
spostrzegana jako trudna albo niebezpieczna — zagrazajgca zyciu, pozycji spolecznej,
samoocenie itp. - uruchamia aparat hormonalny, jako ze fizjologia czlowieka nie
zmienita si¢ od tysiecy lat. W tych sytuacjach na nie wiele przydaje si¢ sprawno$¢
miesni. Atak fizyczny na szefa raczej zwigkszy nasz problem. Ucieczka spod drzwi
sali egzaminacyjnej czy sprzed gabinetu przetozonego, niczego nie zalatwia, a wrecz
wywotla dodatkowe napiecie obcigzajace samooceng, zaufanie do siebie.

Cztowiek co chwila znajduje si¢ w sytuacji stresu. Wazne jest, aby kazda
sytuacja stresu byta roztadowana w alarmowe;j fazie stresu, aby nie dochodzito do
przecigzenia stresem. Inaczej mechanizm, ktoéry miat pomoc w dziataniu, obraca si¢
przeciw organizmowi: migsnie pozostajg w stanie cigglego napigcia (poczucie
zmeczenia, bole glowy), napiecie migsni szkieletowych przekazywane jest migsniom
gtadkim (psychosomatyczne bole gardta, serca, zoladka); zwigkszona krzepliwos¢
krwi prowadzi do zatorow, wylewdw; zwigkszone dawki cukru we krwi moga by¢



przyczyna cukrzycy; skoki ci$nienia krwi doprowadza do nadcisnienia. Ceng za
przystosowanie do sytuacji wywotujgcej napigcie sg objawy nerwicowe (uczucie
cigglego zmeczenia, nawet po przebudzeniu).

Sa tysigce sposobOw na rozluznianie napi¢¢ w swoim ciele, relaksowanie sig.
Relaks autogenny Schulza z wizualizacjami, ktory tu proponuje, jest najmniej
czasochtonng (20 minut dziennie), bez naktadow finansowych, metoda relaksu. Jest
tez doskonata formg nawigzania kontaktu z samym sobg, swoim organizmem oraz
emocjami.

Cztowiek jest jednoscia psychofizyczna, tzn., ze wszystko to, o czym mysli, emocje,
jakie przezywa, majg odzwierciedlenie w stanie napigcia organizmu. I odwrotnie,
napiecie ciata wpltywa na mysli, emocje. Oznacza to, ze poprzez swoje myslenie
mozemy mie¢ wptyw na swoj organizm.

Zache¢cam do wzigcia udziatu w zajgciach w kazda druga srode miesigca, godz.13.20.
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