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A stii cum sa te relaxezi este important pentru
a pastra calmul si pentru a evita ca ritmul de
viata sa cauzeaze un stres negativ pentru
sanatatea noastra.

Activitatile care pot relaxa:

Pentru a ne pastra linistea in momentele de
tensiune putem sa utilizam orice metoda
simpla cum de exemplu schimbarea de
activitate. De exemplu, in cazul in care munca
dumneavoastra este sedentara, atunci faceti
exercitii. Alte exemple sunt:

e Mersul pe jos sau alt exercitiu fizic pe gustul
dumneavoastra timp de cel putin jumatate de
ora.

e Respiratia libera si inceta.

e Cascatul, rasuflatul, cantatul si suspinatul
sunt reactii naturale relaxante ale corpului.

e Zambetul si rasul anuleaza tensiunile.

e Efectuarea de exercitii tip flexiuni si extindere
sau intindere a articulatiilor.

e Faceti masaj pe brate sau picioare ori pe
fata, par si gat.

e Faceti o baie calda timp de 10 minute.
e Ascultati muzica in surdina si repetitiva.

e Cititii ceva care sa va captiveze si nu va
provoaca tensiune.

e Faceti activitati repetitive cum ar fi calcatul,
cusutul, brodatul, ingrijirea gradinii etc.

e Mentinerea de relati de incredere sau
afectiune cu ceilalti, la domiciliu sau la locul de
munca, ne protejeaza de factorii de stres.

Metoda de relaxare specifica:

Alegeti un loc linistit unde sa nu fie rece. Ar
trebui sa slabiti orice piesa care va strange.

Alegeti pozitia care va este confortabila: culcat
pe un covor sau o saltea cu picioarele drepte
sau indoite (cu perne sub genunchi); sau asezat
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Relaxare

intr-un scaun cu partea din spate in pozitie
verticala si cu cotiere.

Inchideti usor ochii

si mentineti atentia
pentru a efectua
urmatorii pasi. In cazul
in care aveti mai multe
ganduri la un moment
dat, nu va faceti griji,
lasati-le sa treaca.

Realizati trei
respiratii adanci
si lente pe nas si
permiteti apoi

ca iegirea Si
intrarea aerului
sa devina tot mai
lenta si naturala.

Acum uitati-va cum respira fara a modifica
ritmul dumneavoastra: observati cum, atunci
cand intra aerul se umfla burta si atunci cand
iese, se desumfla. Acest lucru produce o stare
de bunastare generala.

Faceti o calatorie mentala prin corpul
dumneavoastra, relaxand fiecare parte din
organism, in primul rand pe o parte, si apoi
celelalta: laba piciorului, picioarele, abdomenul,
pieptul, spatele, bratele, mainile, capul si fata,
observand cum se relaxeza zonele tensionate
cand iese aerul din corpul dumneavoastra.

Fiti atenti la respiratia dumneavoastra si
observati ca miscarile stomacului sunt inca
lente, cadentate si relaxate. Recreati-va cu
aceste senzatii pentru cateva minute. Va va
produce multa de placere si bunastare.

Deschideti ochii, realizati miscari de intindere —
ca si cum v-ati trezi treptat.

Momente prielnice pentru a va relaxa:

e Cand va simtiti obosit sau stresat.

e Anainte de a dormi.
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