TEHNICI DE RELAXARE: TEHNICA CELOR CINCI DEGETE

Esti interesat sa te relaxezi repede si totusi eficient? Ca majoritatea tehnicilor de relaxare, exercitiul
urmator este simplu, dar asta nu inseamna va fi la fel de simplu pentru tine sa te relaxezi. Orice

abilitate, si In cazul nostru relaxarea, necesita timp si implicare.

Aceastd tehnica dureaza doar cateva minute si te poate ajuta sa stipanesti anxietatea de testare.
Poate fi folosita atunci cand astepti sa intri la un examen, cand esti in drum spre un interviu

important sau in momentul in care din cauza emotiilor simti ca te-ai blocat.
1. Inchide ochii
2. Uneste degetul mare cu degetul aratator (indexul)

In timpul acesta, intoarce-te in timp si aminteste-ti un moment in care corpul tiu simtea o oboseali
fizicd placuta. Poate o zi 1n care ai facut activititi fizice si la sfarsit te-ai bucurat de oboseala pe care o
resimteai in corpul tiu si care te-a ficut si ai un somn profund si odihnitor. Incearci si retriiesti
acum senzatia aceea de atunci. Lasd-ti corpul sd simta acea oboseala plicuta, doar bucuri-te de acea

stare.
3. Uneste-ti degetul mare cu cel mijlociu

Gandeste-te la momentul in care ai finalizat un proiect major. Atunci cand ai absolvit sau cand ti-ai
indeplinit un scop, cand ai nascut sau cind ai reusit sa strangi o suma de bani pentru casa pe care o
visai. Incearca sa gisesti ceva pentru care ai depus un efort considerabil si si retriiesti emotia pe care

ai avut-o la sfarsit cand totul a fost indeplinit.
Bucura-te de acea stare.
4. Uneste-ti degetul mare cu inelarul

Gandeste-te ca ai ajuns 1n cel mai frumos loc in care ai fost vreodata. Fii atent la tot ceea ce te
inconjoari folosind toate simturile tale: cu ochii mintii analizeazi frumusetea deplina a locului, atinge

si simte textura lucrurilor care te inconjoara, simte mireasma locului si ascultd sunetele acestuia.
Bucura-te de acea stare/sentiment.

5. Uneste-ti degetul mare cu cel mic



Atunci cand simti ca cele doua degete s-au unit, gandeste-te la cel mai frumos compliment pe care
cineva i l-a facut vreodata. Traieste bucuria pe care ai simtit-o auzind acele cuvinte. Accepté-le acum

in prezent si lasa-ti corul purtat de emotie.

Bucura-te de acea stare/sentiment.

Practicat zilnic, exercitiul te poate ajuta sa te relaxezi usor, eficient si rapid. Poti folosi aceasta tehnica
si in pauzele de la serviciu sau de la scoald, oferindu-ti astfel momente de "time-aut” pentru a-ti
reincérca bateriile. Astfel vei putea scidea nivelul stresului resimtit si vei putea creste performanta

activitatilor tale.

(Adaptat dupa Davis et al., The Relaxation and Stress Reduction Workbook)



