6 FAZ STRESU

Kiedy odczuwamy stres, w naszym organizmie uruchamia sie prastary system

przetrwania. Jest on zakodowany w naszych genach. W czasach naszych przodkow,

gdy mieszkali oni jeszcze w jaskiniach, to wtasnie ten mechanizm umozliwiat im przezycie

Jednak przebywanie w ciggtym napieciu obnizato ich czujnos¢ i mozliwosc
adekwatnej reakcji. Ponizej znajdziesz 6 faz stresu w oparciu o historie jaskiniowcow,

ktéra ukazuje mechanizm powstawania dtugotrwatego stresu oraz jego skutki.

FEAZA 1: ORIENTACJA

Kazdy odgtos, jak trzask
$ciotki, szelest lisci czy huk
powoduje, ze jaskiniowiec

zaczyna bacznie nastuchiwad.
W jego mdézgu odebrany
bodziec zostaje przekazany do
uktadu limbicznego.

Do jaskini zbliza sie tygrys.

FAZA 3: ADAPTACJA

Gdy moézg odbiera sytuacje jako
zagrazajgcq, w odpowiedzi cate
ciato staje sie maksymalnie
napiete. W ten sposdéb
jaskiniowiec jest optymalnie

przygotowany do pojecia

ucieczki lub walki z tygrysem.

FAZA 5: PRZECIAZENIE

Mdzg jaskiniowca nieustannie
odbiera niepokojgce bodzce.
W ten sposéb wytwarza sie
dtugotrwaty stres, poniewaz
w obliczu potencjalnego
zagrozenia odpoczynek

lub adaptacja nie sq mozliwe.

Jaskiniowiec ma poczucie, ze
7z kazdej strony jest atakowany
i ciggle musi stawic¢ temu czota

poprzez atak lub ucieczke.

FAZA 2: REAKCJA ALARMOWA

W utamku sekundy mdzg
decyduje, czy ustyszany dzwiek
zagraza zyciu jaskiniowca.
Pobudzone zostajg hormony
walki i ucieczki, a organizm jest
w stanie gotowosci. Dziata
uktad wspotczulny: oddech
i puls stajg sie szybsze, jelita
wstrzymujqg swojqg aktywnosé,
obniza sie wrazliwos$é na bdl,
napinajg sie miesnie.

Jaskiniowiec chwyta
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FAZA 4: ODPOCZYNEK

Po zwycieskiej walce lub udane]
ucieczce, jaskiniowiec moze
odetchnqg¢ z ulgg. W mdzgu

nastepuje stan odpoczynku.

FAZA 6: WYCZERPANIE

Nadmiernie czujny jaskiniowiec
WYyCZerpuje swoje rezerwy
energetyczne i sity obronne.
Zbyt dtugi stan napiecia
sprawia, ze nie potrafi juz
’ odpowiednio reagowad
w sytuacji zagrozenia.
Cate szczescie, ze w tym
momencie nie ma zadnego
tygrysa w okolicy.
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PRZYKLADOWE TECHNIKI

Ponizej zebralismy dla Ciebie trzy przyktadowe techniki, ktére mogq okazac sie pomocne
w radzeniu sobie z codziennymi trudnosciami. Pierwsza z nich bedzie wymagata od
Clebie wykorzystania swojej wyobrazni, druga bazuje na spokojnym oddechu, a trzecia
polega na uwaznemu przyglgdaniu sie myslom, ktére pojawiajq sie w Twojej gtowie,
bez ich oceniania.

TECHNIKA WIZUALIZACYJNA - PODPATRUJ) SWOJE SILNE JA

INSTRUKCJA:

WyobraZ sobie siebie jako osobe silng
i przygotowanq. UsiqdZ i zamknij oczy, wyobraZ
sobie, jak wchodzisz do sali/na scene/na boisko.
ldziesz wyprostowany/a, Twoje ramiona sq
rozluZznione. Na twarzy masz szeroki usmiech.
Gteboko oddychasz i widzisz, ze inni usmiechajq
sie do Ciebie. Twoje ruchy sq spokojnie
i poprawne, Twoj gtos spokojny i pewny.
Swietnie dajesz sobie rade.

TECHNIKA ODDECHOWA - 4-7-8

TECHNIKA MYSLOWA - PRZEPLYW

INSTRUKCJA:

Wciqggaj powietrze nosem przez 4 sekundy;

Wstrzymaj oddech i policz do 7;

Wydychaj powietrze ustami przez 8 sekund.
Powtarzaj catq sekwencje przez maksymalnie 5 minut.

INSTRUKCJA:

ZnajdZ ciche i wygodne miejsce, w ktorym mozesz usigsc.
Wyprostuj sie, ustaw minutnik na 5 minut. Zamknij oczy

i pozwdl, aby Twoje mysli swobodnie przeptywaty. Jesli
«'

ztapiesz sie na tym, ze myslisz o negatywnych rzeczach
lub martwisz sie, okresl jakie uczucie wzbudza w Tobie ta
“\\:/"\; mysl i zaakceptuj jg, bez oceniania. Pozwdl aby Twoje
mysli dalej ptynety w swoim tempie, akceptuj kazdg

Z nich i kontynuuj to ¢wiczenie az uptynie 5 minut.
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POWIEDZ COS CIALEM

Poprzez mowe ciata przekazujemy wiecej informacji, niz poprzez wypowiadane stowa.
Jesli pod wptywem stresu nie mozemy nic powiedzie¢, skupmy sie na
odpowiedniej postawie ciata!l Sprébuj przybrad poze z ponizszego obrazka.
Zastandw sie, ktéry ruch dodaje Ci najwiecej pewnosci siebie.

USMIECH
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OPTYMALNE POBUDZENIE

ZBYT WYSOKIE

ZBYT NISKIE ODPOWIEDNIE
POBUDZENIE POBUDZENIE POBUDZENIE
D ODDECH ptytki komfortowy przyspieszony
©® oddech oddech oddech
luzni | :
3, NAPIECIE zbyt roz ::2:;:200 € napiete
MIESNI rozluznione d i zesztywniate
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znudzenie

brak
motywacji

brak
taskotania
w brzuchu

brak mysli

dziatania

gotowos¢ do
podjecia
wyzwania

wysoka
motywacja

lekkie taskotanie
w brzuchu

normalny tok
mysli

strach lub
przerazenie

wypalenie

zbyt mocne
taskotanie
w brzuchu

gonitwa mysli
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WZBUDZANIE

POZYTYWNYCH EMOCIJI

Gdy borykasz sie z jakims problemem, wykorzystaj ktérqs z ponizszych aktywnosci, aby

najpierw zadbad¢ o swoj dobry nastrdj! Te propozycje pomogag Ci wytworzyc¢ przyjemne

emocje, dzieki ktérym oderwiesz sie na chwile od trudnosci, a nastepnie tatwiej znajdziesz

rozwigzanie danego problemu! Wybierz ten sposdéb, ktéry najbardziej do Ciebie przemawia.

ZABAWA
| ZAJECIA
TWORCZE

SPORT LUB
ROZRYWKA

AMBITNE
ZADANIE

nmp

EKSPLORACJA

| PROBOWANIE

Dzieki nim mozesz poczuc rados¢
oraz poszerzyc horyzonty,

co utatwi Ci znalezienie
kreatywnych rozwiqzan, np:

e zgjecia plastyczne,

e /mprowizacja taneczna,
e tworzenie piosenek,

e uktadanie puzzli,

e gry planszowe.

Dzieki nim zwolnisz, co utatwi Ci
poczuc odprezenie oraz zyskac
inng perspektywe, np:

e bieganie,

e Cwiczenia aerobowe,
e Spacerowanie,

e jazda na rowerze,

e joga.

Dzieki niemu mozesz zwiekszyc
swoje zaangazowanie, pewnosc
siebie oraz koncentracje, co
przetozy sie na poczucie
uskrzydlenia, np:

ugotowanie z nowego przepisu,
krzyzéwka,

sudoku,

posprzqtanie w mieszkaniu,
czytanie ksigzek rozwojowych.

Dzieki temu mozesz poczuc
rozbawienie, zdystansowac sie
do swoich probleméw, zyskac
obiektywnosc oraz spojrzec z

NOWYCH RZECZY innej perspektywy, np:

sprobowanie nowej kuchni,
nauka obcego jezyka,
stworzenie nowej playlisty,
obserwowanie natury,

zwiedzanie nieznanych miejsc.

SPEDZANIE
CZASU
Z BLISKIMI

Dzieki temu mozesz poczuc mitosc,
przyptyw energii, bezpieczeristwo
oraz inspiracje, np:

przytulanie,

rozmowa przy dobrej herbacie,
wspdlne gotowanie,

wspdlne granie w gry,

wspdlne spacerowanie.

Dzieki temu mozesz poczuc
rozbawienie, zdystansowac sie

do swoich problemdw, zyskac
obiektywnosc¢ oraz spojrzec¢ z innej
perspektywy, np:

zartowanie,

oglgdanie komedii,

wygtupianie sie z kims,
odgrywanie Smiesznych scenek,
gra w kalambury.

PODZIWIANIE
NATURY | PIEKNA,
PRAKTYKOWANIE

WDZIECZNOSCI

LUB PRZYWOLYWANIE

MILYCH WSPOMNIEN

Dzieki nim poczujesz
zadowolenie, chec dziatania

w konkretnym kierunku oraz
nowe spojrzenie, np:

ogladanie zdjeg,

wspominanie mitych chwil,
zauwazanie dobrych rzeczy w zyciu,
ogladanie programoéw przyrodniczych
pielegnowanie roslin.
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