Irena Sosin

Ewiczenia relaksacyjne Jacobsona
— Sposobem na stres

Cztowiekowi pierwotnemu strach i lek potrzebne
byty do przetrwania w trudnych warunkach. Nalezato
by¢ czujnym, bo tylko dzieki temu mozna byto za-
wczasu wykryé niebezpieczenstwo. Szybka mobiliza-
cja catego organizmu do walki albo ucieczki dawata
szansg przezycia. Wiasnie dlatego lekowi towarzyszy
szereg objawow fizjologicznych, takich jak spocone
dfonie, ptytki oddech, bardzo szybkie tempo uderzen
serca, drzenie rak, zaburzenia zotadkowe, czasem bez-
sennos¢.

W stanie zagrozenia lek mobilizuje organizm
i dziata pozytywnie. W innych sytuacjach, na przyktad
w szkole w czasie pisania sprawdzianu, egzaminu, od-
powiedzi przy tablicy niestety dziata destrukcyjnie.
Pod wptywem leku cztowiek traci zdolnosci poznaw-
cze — upoSledzeniu ulega myslenie, zwtaszcza na po-
ziomie abstrakcyjnym. Osoby pozostajgce w silnym
stresie nie mogg oderwac sie od myslenia o konkret-
nej sytuacji i nie potrafig rozwigzac problemu, z kto-
rym w innym czasie poradzityby sobie natychmiast.

Kazdy z nas ma swdj poziom pobudzenia, ktdry
pozwala na najsprawniejsze dziatanie. W zaleznosci
od wczesniejszych doswiadczen, stopnia trudnosci
i ztozonos$ci zadania, czasu przeznaczonego na jego
realizacje oraz indywidualnego podejscia do proble-
mu, a takze wiary we wiasne sity i zdolno$ci — albo
pracujemy sprawnie i skutecznie, albo duzo ponizej
swoich mozliwosci.
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Uczniowie s3 szczegolnie narazeni na negatyw-
ne oddziatywania stresu. Stale funkcjonujg w sytu-
acjach zadaniowych, podlegajg ciggtym ocenom,
muszg zaprezentowa¢ swojg wiedze najlepiej, jak
potrafig, czesto w ograniczonym czasie. Uczen ze
specyficznymi trudno$ciami w uczeniu sig narazony
jest stokro¢ bardziej. Pracuje zwykle wolniej niz je-
go koledzy, poniewaz wolniej przetwarza informacije,
a przy tym potrzebuje zachety i wsparcia, bo nie ma
dobrych do$wiadczen. Nie osigga sukcesow w szko-
le, choC pracuje wiecej, ale rezultaty sg czesto mi-
zerne. tatwo sie dekoncentruje, zniecheca, czesto
jest niezgrabny, nadmiernie meczliwy, nawet zajg-
cia wychowania fizycznego sg dla niego utrapieniem.
Nie ma tez w zwigzku z tym zbyt licznego grona przy-
jaciot wsrod kolegow w szkole, rzadko przed me-
czem wybierany jest do druzyny. Czesto bywa
zestresowany, napiety, ma wyrazne oznaki przecigze-
nia emocjonalnego. U 0sob szczegdlnie wrazliwych
wystepujg ~ bole gtowy, drzenie rgk, ndg i palcow.
Charakterystyczny dla uczniow z dysleksjg o szcze-
gollInie trudnym przebiegu jest fizjologiczny nawyk
napinania miesni, nawet wtedy, gdy sg w bezpiecz-
nym i przyjaznym miejscu, na przyktad w domu. Naj-
czesciej nie zdajg sobie sprawy z tego, jak wielkim
napieciom podlegajg, i nie potrafig rozpoznawac sy-
gnatéw napiecia migSniowego w roznych czesciach
ciata.



Jak pomdc im radzi¢ sobie z nadmiermnym napie-
ciem emocjonalnym?

Trening relaksacyjny Jacobsona jest prostg tech-
nikg stosowang powszechnie w pracy z osobami
przecigzonymi stresem. Dzieki systematycznym ¢wi-
czeniom bardzo szybko mozna osiggna¢ stan, w kto-
rym rozluznienie jednej grupy miesni obejmuje caty
organizm. Powstaje wiec pewien rodzaj reakcji fancu-
chowej prowadzacej do szybszego odprezenia cate-
g0 Oorganizmu.

Oto propozycja przykfadowych cwiczen relaksa-
cyjnych Jacobsona.

Potdz sie wygodnie w cichym pomieszczeniu, ra-
miona wyciggnij wzdtuz tutowia, mozesz zamkngc
oczy, gtowe oprzyj na matej poduszce.

Zegnij w tokciu na kilka sekund najpierw prawe,
a potem lewe ramig, stopniowo napinajac bicepsy.
Nastepnie powoli je rozluznij. Staraj sie zauwazy¢ roz-
nice w odczuciach, jakich doznajesz, gdy miesien
jest napiety i gdy sie rozluznia.

Naciskaj najpierw prawa, a potem lewg rekg pod-
toze, na ktorym lezysz, tak, aby naprezac, a potem
rozluznia¢ miesnie tylnej czesci ramienia. Obserwu
odczucia ptyngce z ciata. Staraj sie szczegoInie zapa-
mieta¢ ten moment, w ktérym migsnie sg luzne.

Oddychaj spokojnie, zwracaj uwage na swoje ciafo.

Zegnij dfonie w nadgarstku grzbietem do gory
(najpierw prawg, a potem lewg). Zwolnij napigcie. Te-
raz zegnij dtonie w nadgarstku grzbietem do dotu
(najpierw prawa, a potem lewg). Zwolnij napiecie.

Zegnij stope (najpierw prawa, potem lewg) tak,

aby naprezy¢ i rozluzni¢ najpierw miesnie goleni,
a potem tydki. Roznicuj napigcie i rozluznienie kazde-
g0 z tych miesni.

Naprez i rozluznij miesnie przedniej czesci uda
(najpierw prawego, a potem lewego).

Weciggajgc powietrze gteboko do ptuc, napnij
mocno miesnie brzucha, potem rozluznij je zupetnie.
/wracaj uwage na odczucia ptyngce z ciafa.

Zegnij gtowe w prawo, zblizajac jg maksymalnie
do ramienia. Cwiczenie to powtorz, zginajac glowe
W lewo.

Zmarszcz czoto najsilniej, jak potrafisz. Potem
usmiechnij sie, zwalniajac napiecie.

Zacisnij mocno powieki i je rozluznij.

Napinaj miesnie oczu przez kierowanie spojrzenia
raz mocno w lewo, raz w prawo.

Zaciskaj szczeki tak, aby naprezy¢ miesnie zu-
chwy, nastepnie je rozluzniaj.

Licz gtosno do dziesieciu.

Licz do dziesieciu, znizajac gtos.

Licz do dziesigciu szeptem.

Oddychaj gteboko i spokojnie.

W czasie treningu relaksacyjnego Jacobsona nale-
zZy Swiadomie napreza¢ i uwalniaC poszczegdine mig-
$nie, rejestrujgc odczucia. Nie nalezy zbyt mocno
sprawdza¢, czy miesnie sg napiete, lecz starac sie
uczyC rejestracji odczu¢ w sposob naturalny, jakby mi-
mochodem. Trzeba jednak pamietac, ze nauka odczu-
wania naprezenia wtasnych miesni jest procesem, ktory
trwa kilka tygodni. Pézniej jednak mozna bez trudu roz-
luzniac ciato zawsze wtedy, gdy czujemy napiecie.
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