METODY NA STRES

odcinek 2 - Trening Jacobsona

opracowanie dr Edyta Bonk



W kazdym odcinku zostanie opisana jedna
metoda na stres: teoria | praktyka.

Sposobow na stres jest wiele, ale ten kurs jest po
to, aby poznac rozne techniki i sprawdzic,
ktore sg dla Panstwa pomocne,

a ktore niekoniecznie.

Zachecam do ¢wiczenia
szczegolnie w tym trudnym czasie

Edyta Bonk




STRES
A NAPIECIE MIESNIOWE

Hormony stresu (przede wszystkim adrenalina) powodujg napiecie
miesniowe

Czasami utrzymuje sie ono dtuzej niz sama sytuacja stresogenna -
mamy nadal podniesione ramiona, zacisniete piesci czy napiete
miesnie brzucha

Jak Pan/i teraz siedzi?

Ktore czesci ciata sg napiete a ktore rozluznione?

Warto swiadomie rozluznia¢ to nadmierne napiecie miesniowe - aby

odpoczac, zrelaksowac sie i unikngc niepotrzebnych dolegliwosci (np.
bol gtowy)



TRENING JACOBSONA

e Trening polega na napinaniu a nastepnie rozluznianiu
okreslonych grup miesni

e Cel: ocena nieprawidtowego napiecia miesniowego
(szczegodlnie na skutek stresu) i Swiadome rozluznianie sie

e Edmund Jacobson - lekarz, odkryt zaleznosc: zmniejszenie
napiecia miesniowego wptywa pozytywnie na uktad nerwowy,
w tym obnizenie poziomu leku, fatwiejsze wyciszenie i
uspokojenie (ksigzka 1934 You Must Relax)



TRENING JACOBSONA

 Relaksacja progresywna (postepujaca) - rozluznienie
mniejszych grup miesniowych (relaks lokalny) dochodzi do
swobodnego rozluznienia wszystkich miesni (relaks ogoiny)

e Po serii systematycznych cwiczen - nastepuje wyuczenie
(automatyczna reakcja relaksacyjna)

,Niespokojny umyst nie moze istniec
w zrelaksowanym ciele” (Jacobson)



TRENING JACOBSONA

e Trening mozna zaczac od napinania prawej, a
potem lewe] nogi, nastepnie prawej, potem lewej
reki, nastepnie miesni brzucha, miesni plecow,
ramion i szyi i na koncu twarzy.

e Kazdy rejon ciata napina sie 2-3 razy (ok. 5
sekund) po czym nalezy catkowicie rozluzni¢ ten
obszar ciata i wczuwac sie w stan rozluznienia.

e Powoduje to nauczenie sie reakcji relaksacyjne;
naszego ukfadu autonomicznego oraz wiekszg
swiadomosc¢ stanu napiecia miesni.



TRENING JACOBSONA

Trening powinno sie odbywac najpierw w pozyciji
lezacej, po jakims czasie w pozyciji siedzacej, a
nastepnie podczas wykonywania roznych czynnosci.




Jak zrobicC trening?

Najlepiej z prowadzacym, polecam filmiki na You Tube:

Trening Jacobsona - progresywna relaksacja miesni - metoda
Buteyko https://www.youtube.com/watch?v=nohxTFVTHU

TRENING JACOBSONA - PROGRESYWNA RELAKSACJA
MIESNI https://www.youtube.com/watch?v=DWxBQOz5FzM

Trening Relaksacji Progresywnej Jakobsona w adaptacji dr
Holasa https://www.youtube.com/watch?v=spy8twpsXwc
(gtos meski)



https://www.youtube.com/watch?v=nohxTFjVTHU
https://www.youtube.com/watch?v=DWxBQOz5FzM
https://www.youtube.com/watch?v=spy8twpsXwc

KORZYSCI
Z TRENINGU JACOBSONA:

1. Przyjemne doznania | poprawa samopoczucia,

2. kagodzenia negatywnych uczuc

3. Obnizenie niepokoju, leku

4. Wzrost spokoju i pewnosci, aktywnosci |
tworczego dziatania

5. Zmniejszenie nadcisnienia i poprawa pracy serca

6. Lepsza praca zotgdka i jelit

/. Dziatanie profilaktyczne przeciw wrzodom |
ktopotom trawiennym



Edyta Bonk

Zdjecia: https://pixabay.com/pl/images/search/relaks/



