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zadbaj o siebie lepie]j




Z sy som

Jaka jest rola snu?

Bez efektywnego odpoczynku trudno zacza¢ nowy dzien w dobrej formie, zarowno tej
fizycznej jak 1 psychicznej. Jednym z kluczowych krokow do redukcji stresu i napiecia w
codziennym zyciu jest dobry sen. Wypoczete, zregenerowane cialo lepiej radm sobie z
wyzwaniami dnia codziennego niz cialo osoby, ktora z roznych powodow nie $pi dobrze lub
Spi za malo.

Dlaczego zdrowy sen jest tak wazny?

Gdy nie dbasz o zdrowy sen, zapominasz o swoim dobowym rytmie funkcjonowania, chodzisz
spac o roznych porach lub spisz za malo, Twoje cialo bardzo szybko odczuje zachwianie
naturalnego cyklu biologicznego. W praktyce bedzie si¢ to objawiac¢ ciaglym odczuciem
zmeczenia, pogorszeniem funkcjonowania intelektualnego, rozkojarzeniem, problemami z
pamiecig, brakiem umiej@tnos’ci koncentracji przez dluzszy czas, a w efekcie odczuwalnym
napieciem. Twoja rownowaga emocjonalna bedzie zagrozona, a zdolnos¢ reagowania na
bodzce ostabi sie. Pod wplywem niedoboru snu mogy si¢ zmieni¢ Twoje procesy myslowe, w
efekcie czego bedzie Ci o wiele trudniej przetwarzac informacje i podejmowac dobre decyZ]e
Mozg wejdzie w stan podwyzszonej drazliwosci, co moze prowadzi¢c do zachowan
impulsywnych, a nawet ryzykownych.

Negatywne skutki braku snu odczuwa dotkliwie takze Twoje cialo, poniewaz zwiecksza sie
realne zagrozenie roznymi chorobami. Niedobor snu negatywnie wplywa na system
odpornosciowy i ryzyko rozwoju cukrzycy, raka czy otylosci.

Dlatego tak wazne jest zaplanowac¢ swoj dzien w taki sposob, by samym zapewnic cialu (i jego
organom) wystarczajaca ilos¢ snu na regeneracje po catym dniu. Tylko gdy wezmiesz soble to
do serca i zadbasz o jakos¢ swojego snu, szybko zauwazysz zmiang¢ na lepsze - Zarowno w
obrebie psychiki, jak i samopoczucia flzycznego

Cena krotkiego snu

Badanie naukowe przeprowadzone w Uniwersytecie Kalifornijskim w Berkeley (1) wykazalo,
7e sen krotszy o 2 lub wiecej godzin wywiera negatywny wplyw na kore przedczolowa, ktora
odpowiada za emocje.

Efektem prowadzonych badan jest wniosek, ze brak snu powoduje bardziej irracjonalne i
prymitywne zachowania osob niedospanych w porownaniu z osobami, ktore zapewniaja
sobie optymalna dlugos¢ snu.

Matthew Walker, jeden z badaczy, zwrocil uwage, ze "brak snu powoduje roznego rodzaju
zaburzenia funkcji mozgu, regulujacych kluczowe aspekty naszego zdrowia psychicznego”.
Dodal tez, ze sen przywraca do normy nasze uklady emocjonalne i ulatwia stawianie czola
codziennym wyzwaniom.

Badanie przeprowadzone na Uniwersytecie Telawiwskim (2) z udzialem 61 mlodych kobiet
testowanych po nocy dobrego spania i po 4-godzinnej nocy snu/ snie przerywanym pokazalo,
ze ludzie, ktorzy nie spia Wystarcza]aco duzo, traca swoja kontrole emocjonalna, popadaja w
7ly nastroj i gubia umiejetnosc skupienia uwagi.

(1) https://www.cell.com/trends/cognitive-sciences/fulltext/S1364-6613(20)30055-3
(2) https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24891081



Jak spaé, zeby si¢ wyspa¢?

Gdy juz masz swiadomos¢, jak wazny jest dla Ciebie sen, czas odpowiedziec¢ sobie na pytanie,
kiedy sen naprawde przynosi odpoczynek?

Cala natura w swojej perfekcyjnej madrosci funkcjonuje w nieprzerwanych cyklach. Podobnie
funkcjonuje czlowiek i jego cialo, a to oznacza, ze zachowanie naturalnego rytmu dobowego
zapewnia dobre samopoczucie psychiczne i fizyczne.

Dlatego tez, aby miec poczucie dobrego snu i obudzic¢ sie rzeskim i wypoczetym, pamigtaj, by
chodzic spac o tej same] porze (biorac pod uwage cykl hormonalny cztowieka to najpozniej ok.
godz. 22.00) i spa¢ po ok. 7-8 godzin. Wedlug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) jest to
optymalna ilos¢ snu dla najlepszego odpoczynku, zarowno fizycznego, jak i psychicznego. Jesli
sen trwa krocej, to moze spowodowac powazne konsekwencje Zdrowotne przed czym ostrzega
WHO: jedna bezsenna noc moze doprowadzi¢ do utraty tkanki mozgowej. Z drugiej strony
nadmiar snu takze nie przynosi zdrowotnych korzysci, dlatego lepiej jest unikac¢ spedzania na
snie wiekszej ilosci czasu niz jest to faktycznie organizmowi niezbedne.

Wsrod waznych zasad dobrego snu nalezy takze wspomniec o jakosci powietrza, w ktorym
spimy. Przed snem zawsze warto przewietrzy¢ pokoj, by moc zasnac w otoczeniu swiezego
powietrza. Gdy jednak jakos¢ jesienno-zimowego powietrza nie zacheca do otwierania okna,
warto skorzystac ze wsparcia oczyszczaczy powietrza.

Istotna dla komfortowego snu jest takze odpowiednia wilgotnos¢ powietrza, ktora waha sie w
przedziale 50-60%. Nizsza temperatura wysuszy sluzowki, w wyzszej idealne srodowisko do
rozwoju beda mialy grzyby i plesn.

Niezaleznie od pory roku warto pamietac o zachowaniu optymalnej temperatury w sypialni.
Najlepiej utrzymywac temperature w granicach 20-21°C, cho¢ sa osoby, ktorym wystarcza i
18°C. Szczegolnie istotne jest, by pamieta¢ o tym w sezonie grzewczym, w ktorym latwo jest
zamieni¢ sypialnie w mini-saune. W lecie, gdy temperatura otoczenia mocno szybuje w gore, z
pomoca przyjda rolety z powlokami odbijajacymi cieplo.

Co jeszcze jest wazne? Na co najmniej godzine przed snem (a jeszcze lepiej na dwie godziny)
zrezygnuj 7 korzystania z laptopa, smartfona czy tabletu emitujacych tzw. niebieskie swiatto.
Dlaczego? Bo negatywnie wplywa ono na sen opozniajac proces zasypiania (blokuje
wytwarzanie hormonu snu - melatoniny). Zbyt dlugie korzystanie z urzadzen emitujacych
niebieskie swiatto zaburza ponadto naturalny rytm snu i czuwania, przeklada sie negatywnle
na jakos¢ snu, a tym samym na poziom wyspania, koncentracji i ogolnego samopoczucia w
ciagu dnia.

Gdy mowa o oswietleniu i jego wp}yww na jakosc snu, warto pamiectac takze o zaluzjach lub
zastonach, ktore ogranicza ilos¢ wpadajacego do syplalnl swiatla. Dzieki temu szyszynka w
mozgu bedzie mogla bez przeszkod rozpoczaé¢ produkcje melatoniny, a od tego momentu juz
prosta droga wprost w objecia Morfeusza.

Wskazowka:

Pamietaj, by zadba¢ o zdrowy, regularny sen, bo jest on podstawa zdrowia psychofizycznego.
Dobry sen jest wstepem do nowego dnia, wspiera codzienna rownowage emocjonalna oraz
kondycje fizyczna, a tym samym ma realny wplyw na nasze codzienne samopoczucie.
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Trening autogenny Schulza

Poziom trudnosci: latwy
Czas wykonania: 5 minut

O technice

Trening autogenny Schultza to nazwa neuromiesniowej techniki relaksacyjnej. Polega ona na
wywolaniu metoda autosugestii stanu zblizonego do hipnozy oraz zastosowaniu medytacji
wewnetrzne;j.

Technika ta wywodzi sie¢ z publikacji Johannesa Schultza, niemieckiego psychiatry i
psychoterapeuty, ktory w 1932 roku opracowal system c¢wiczen, korzystajac z metod
stosowanych w jodze oraz podczas medytacji zen. Autogennosc¢ tej techniki polega na tym, ze
cztowiek sam oddzialywa na wlasny uklad nerwowy.

Dlaczego warto ja stosowa¢?

Trening autogenny Schultza pomaga pozby¢ sie nadmiernego napiecia psychicznego, tagodzi
objawy nerwic i dolegliwosci psychosomatyczne, pomaga przy nadpobudliwosci, reguluje
poziom hormonow we krwi, wspomaga leczenie zaburzen foniatrycznych oraz lagodzi
problemy ze strony ukladu nerwowego (neurologiczne).

Do czego shuzy ta technika?

Idealnie sprawdzi sie jako metoda relaksacji po ciezkim, stresujacym dniu lub tygodniu pracy.
Reguluje rytm serca, prace ukladu hormonalnego oraz ukladu odpornosciowego. Jest
bezpieczna i bardzo prosta. Wlasciwie nie istnieja przeciwwskazania do codziennego
wykonywania Treningu autogennego Schultza. Nie ma tez zadnych niepozadanych skutkow
ubocznych. 15 minut dziennie przeznaczone na wykonywania tej techniki pozwali odprezy¢ sie i
pozby¢ stresu, co korzystnie przelozy si¢ na prace calego organizmu.

Jak wykonac Trening:

Przyjmij wygodna dla ciala pozycje: lezaca, pollezaca lub stojaca. Nie krzyzuj konczyn Pod
glowe mozesz polozy¢ poduszke. Ogranicz doplyw bodzcow z zewnatrz (zadbaj o cisz¢ lub
delikatna muzyke w tle, wylacz telefon; pomieszczenie powinno by¢ lekko zaciemnione,
przewietrzone, z temperatura ok. 20°C. Podczas treningu przymknij oczy.).

Cwiczenia poczatkowo nie powinny trwa¢ dhuzej niz 5 minut dla kazdej z faz oraz 30 minut dla
calosc¢ treningu. Na poczatku przez 2 tygodnie praktykuje sie jedynie uczucie ciezaru, a po 2
tygodniach przechodzi juz do nastepnych ¢wiczen (nalezy powtarzac je po kolei).

Cwiczenia w podstawowym treningu nalezy powtarzac¢ przez 12 tygodni. Kazda grupe ¢wiczen
nalezy trenowac przez 2 tygodnie, po 2-3 razy dmenme Do kole]ne] grupy przechodzimy wtedy,
gdy uzyskamy oczekiwany efekt. Kazda grupa cwiczen zajmuje po 3-5 minut. Cwiczenie
konczymy odwolaniem stanu relaksacji poprzez energiczne wezwanie: "Wyprezyc¢ rece,
oddychac gleboko, otworzyc oczy". Po treningu chwile polez, nie wstawaj gwaltownie.

Najlepsze momenty do ¢wiczenia to wczesny ranek, po obiedzie, po kolacji, tuz przed
zasnieciem. Wazne, aby sugestie wypowiadac jakby biernie, nie robi¢ tego "na sile". Wazne jest
pozytywne nastawienie do c¢wiczen. Podczas treningu pozostan BIERNY, koncentruj sie na
wrazeniach i sugestiach.
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Trening autogenny Schulza

Jezeli chcesz nagrac¢ swoj glos, by to on prowadzil Cie przez caly trening, oto gotowy tekst
relaksacji. Mozesz tez poprosic bliska osobe o odczytanie go dla Ciebie.

1. Cwiczenie wywolywania uczucia ciezkosci

Powtarzaj:
"brawa reka jest ciezka” 6x
"lestem spokojny/a"
"lewa reka jest ciezka” 6x
lestem spokojny/a"
"brawa noga jest ciezka" 6x
lestem spokojny/a"
"lewa noga jest ciezka” 6x
iestem spokojny/a”
2. Uczenie sie odczuwania i wywolywania uczucia ciepla plynacego z ciala
Powtarzaj:
"brawa reka jest zupetnie ciepta” 6x
lestem spokojny/a"
"lewa reka jest zupetnie ciepla” 6x
jestem spokojny/a"
"brawa noga jest zupetnie ciepla” 6x
"lestem spokojny/a"
"lewa noga jest zupetnie ciepta” 6x
lestem spokojny/a"

3. Wywolywanie ciepta w okolicy splotu slonecznego

Powtarzaj kilka razy:
'splot stoneczny jest promiennie cieply, jestem spokojny/a"

4. Zwalnianie oddechu

Powtarzaj:

'serce bije zupetnie spokojnie” - kilka razy "jestem spokojny/a"

5. Uspokajanie rytmu pracy serca

Powtarzaj:

"oddycha mi si¢ lekko i spokojnie” - kilka razy "jestem spokojny/a”
6. Cwiczenie w uzyskiwaniu wrazen chtodnego czota

Powtarzaj:
"moje czolo jest przyjemnie chlodne’ - kilka razy "jestem spokojny/a”

Przydatne wskazowki

Po wycwiczeniu powyzszych umiejetnosci mozemy wprowadzac¢ formulki autosugestii np.
"Palenie papierosow jest mi obojetne", "Alkohol jest mi obojetny", "Jest mi obojetne, czy ludzie

zwracajg na mnie uwage', "Potrafie postawic na swoim', "Festem przyjaznie nastawiona do ludzi',
itd. Mozesz tworzyc¢ swoje wlasne sugestie.

Opracowanie na podstawie: Siek S. (1990) Treningi relaksacyjne., Warszawa: ATK. Kratochvil S. (2003), Podstawy psychoterapii,
Poznan s. 192-199.



Wersja audio Treningu autogennego Schultza
Dla osob, ktore wola by¢ poprowadzone przez proces Treningu, przygotowalysmy gotowe

nagranie, ktore mozesz odstluchac w dogodnym dla Ciebie momencie. W ten sposob mozesz
wybrac najlepsza dla siebie forme Treningu autogennego Schulza.

Podsumowanie
Trening autogenny Schulza jest prosta metoda pozwalajaca na relaksacje nawet podczas
przerwy w pracy czy nauce. Czasami pierwszym probom moga towarzyszyc¢ silne emocje lub
odwrotnie — mozesz nie odczu¢ efektu relaksacji. Wszystko zalezy od Twojej indywidualnej
sytuacji, poziomu zmeczenia oraz tego, jak wiele emocji masz ,zamrozonych” w swoim ciele.
Przygladaj sie im ze swoboda, nie oceniaj, pozostan spokojna.

Znajdz dla siebie kilkanascie minut dziennie na regularne praktykowanie Treningu.

Po ukonczeniu podstawowego treningu daj nam Koniecznie znac, jak sie czulas praktykujac te
metode relaksacji.

A moze masz inne, wlasne sposoby na pozbycie sie napiec¢?

Podziel si¢ nimi wysylaja maila na nasz adres: biuro@mindbodyjoy.pl
lub na naszym profilu na Facebooku - Mind Body Joy (@mindbodyjoypl)
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