Stowarzyszenie Dla Rodzin

PRAKTYCZNE SPOSOBY RADZENIA SOBIE Z
NADMIERNYM I PRZEWLEKLYM STRESEM

poradnik dla mtodziezy, rodzicow, opiekunow i nauczycieli

O stresie styszat kazdy, kazdy go do§wiadcza, kazdy ma jakie$ sposoby na jego redukcje ale
niestety nie zawsze daja one takie efekty jakich bySmy oczekiwali.

Kluczem do nabycia umiejetnosci efektywnego radzenia sobie w sytuacjach stresowych jest
zrozumienie czym jest stres, co powoduje w ciele 1 umysle i czemu to ma stuzy¢ oraz
dlaczego ten wazny element naszego funkcjonowania ulega rozregulowaniu.

Zwigkszenie tej swiadomosci to pierwszy krok do panowania nad stresem, drugim jest zmiana
nawykow (myslenie, zachowanie). Wymaga to pewnej regularnos$ci, czasu, samokontroli, ale
naprawde warto. bo kiedy radzisz sobie ze stresem to nie tylko czujesz si¢ lepiej psychicznie i
fizycznie, ale takze stajesz si¢ osobg bardziej pewng siebie 1 efektywna wlasciwie w kazde;j
dziedzinie zycia.

Ten poradnik jak glosi tytut z zatozenia jest praktyczny. Nie bedzie wigc wywodow
naukowych o kortyzolu, stresorach i tego typu sprawach. Znajdziecie tutaj panstwo
najwazniejsze zagadnienia zwigzane ze stresem oraz rozne praktyczne sposoby i techniki
panowania nad nim zaczerpnigte z kultury wschodu i zachodu.

Zaczynamy!



Czym jest stres?

Zastanawiales si¢ kiedys nad tym co jest podstawowym motorem Twoich dziatan, co sprawia,
ze codziennie odnajdujesz w sobie site do zycia, do tego, zeby wstaé z t16zka, stara¢ si¢ nie
poddawag, realizowac cz¢sto skomplikowane i1 trudne zadania?

Tym motorem - napgdem sg potrzeby. Ma je kazdy z nas, od narodzin az do $mierci.
Najsilniejsze 1 dotyczace wszystkich to potrzeby fizjologiczne- potrzeby podstawowe, ktorych
zaspokajanie jest niezbedne dla zycia i zdrowia naszego ciata (odzywianie, sen, wiasciwa
temperatura) jednak jak dobrze wiesz nie sg to jedyne potrzeby, bo wraz z rozwojem
cztowieka jego wachlarz potrzeb stale si¢ powigksza- nie tylko jest ich wigcej, ale sg one tez
bardziej subtelne i zroznicowane. Potrzeby o ktérych méwie to potrzeby wyzszego rzedu -
potrzeby psychiczne 1 duchowe.

Potrzeby psychiczne to np: Potrzeba bezpieczenstwa, przynaleznosci, mitosci, bliskosci, bycia
niepowtarzalnym, szanowanym, podziwianym i majacym znaczenie.

Potrzeby duchowe to poszukiwanie sensu zycia, potrzeba pozostawienia czegos$ po sobie, czy
potrzeba samorealizacji.

To co jest charakterystyczne dla wigkszo$ci potrzeb to, to, ze nie mozna zaspokoi¢ ich raz a
dobrze lub na zapas. Niektore beda nam towarzyszyty cale zycie, niektore przez cate lata. Sa
one naszg codzienng motywacja np: Potrzebujemy codziennie jes¢, spaé, nie mozemy przez
pig¢ lat mie¢ relacje z ludzmi a przez kolejne pige¢ by¢ samemu, bez kontaktu z nikim i czu¢
si¢ dobrze. Trudno tez nasyci¢ si¢ jednym sukcesem i wigcej go nie potrzebowac. Potrzeby
wracaja 1 domagajg si¢ zaspokojenia na wielu poziomach.

Kiedy zycie jest dla nas taskawe 1 z zaspakajaniem potrzeb nie ma wielkich ktopotéw
wszystko jest 0.k, czujemy przyjemnos¢, zadowolenie, spokdj lub przyjemne pobudzenie,
przyjemna motywacja wzrasta, ale kiedy trafiamy na przeszkody niezaleznie od tego czy
powodem bedg inni ludzie, przyroda, sytuacja spoteczna czy tez my sami wytworzymy taka
przeszkode w swojej gtowie- zaczynamy odczuwac dyskomfort fizyczny 1 psychiczny-
pojawia si¢ frustracja, nacisk nie zrealizowanej potrzeby czyli stres.

Z jednej strony potrzeba si¢ nasila, nie pozwala si¢ ignorowac, z drugiej przeszkoda utrudnia
jej zaspokojenie. Znalezli$my si¢, wigc krétko mowigc migdzy miotem a kowadtem a méwiac
bardziej fachowo w sytuacji stresowe;.

Im bardziej jakas potrzeba jest dla nas wazna, sytuacja trudniejsza do zmiany a czas od chwili
pojawienia si¢ potrzeby do jej zaspokojenia dtuzszy, tym dluzej 1 intensywniej nasze ciata 1
umysty reagujg na te sytuacje, probujac zmotywowac nas do zmiany. Reakcje te jak wiesz nie
naleza do przyjemnych,, ale bez nich §wiat stanaglby w miejscu.

Tak naprawde ta okropna” reakcja jest Twoim sprzymierzencem, supersystemem, dzigki
ktéremu nie poddajesz si¢ tatwo, ratujesz sie, szukasz rozwigzania a cialo i umyst cho¢
dalekie od komfortu pracujg tak, aby Ci w tym pomoc dlatego czas najwyzszy, zebys$ przestat
bac si¢ stresu, przestat zlo$ci€ si¢ na stres a zaczat lepiej rozumie¢ jego znaczenie 1 nauczyt
si¢ adekwatnie reagowac. Nie tylko przekonasz sig, Ze stres nie jest taki straszny, ale z mitym
zdziwieniem odnotujesz, ze ,,jest po Twojej stronie”, ze Ci pomaga.



Stres jako reakcja psychofizyczna

Cialo i umyst sg zintegrowane 1 jest to bardzo silny zwigzek. Wszystko, co pojawia si¢ w
Twojej gtowie znajduje odzwierciedlenie w Twoim ciele. Czasem jest to ewidentne i
natychmiast, czasem widoczne po wielu latach To natomiast jak czuje si¢ Twoje ciato, ma
istotny wplyw na Twoje myslenie 1 w konsekwencji na zachowania i wybory.

Pamig¢tasz pewnie co si¢ dzialo z Twoim cialem gdy zdawates wazny egzamin, przypomniates$
sobie ze zostawites portfel w sklepie, nie mozesz znalez¢ telefonu, kluczy lub ustyszates$
nieprzyjemng informacje¢ - szum w uszach, pot na czole i dtoniach, bol zotadka a to tylko
wybrane.

Cialo 1 umyst oddziatujg na siebie bez przerwy, dlatego niezwykle wazne jest, zebys
pamietal/a o tym, ze kiedy doswiadczasz stresu, stresuje si¢ zarowno Twoja ,,gtowa” jak i
Twoje ciato. Chcac wige odwrdcic nieprzyjemne skutki reakcji na stres lub pracowac nad
lepszym radzeniem sobie ze stresem w przysztosci musisz zadbaé o jedno i drugie we
wlasciwy sposob. Tylko wtedy da to dobry, dlugotrwaty efekt.

Oddzialywanie na cialo.

Kiedy Two6j umyst zinterpretuje jakas sytuacje jako zagrozenie, Twoje ciato podaza za nim,
stara si¢ dostosowac do sytuacji i by¢ w stanie podwyzszonej gotowosci na wypadek, gdybys
musiat walczy¢, uciekaé, zostat ranny lub zmuszony do podjgcia wzmozonego wysitku
fizycznego.

To mechanizm bardzo glgboki- pierwotny, wspolny dla $wiata ludzi i zwierzat. Ponizej
przedstawiam Ci podstawowe reakcje ciata na stres oraz powody tej reakcji.

W sytuacji, ktorg interpretujesz jako zagrozenie (realne lub nie):

e Serce przyspiesza, ciSnienie krwi wzrasta na wypadek intensywnego wysitku
fizycznego (walka, ucieczka)

e (Oddech staje si¢ szybki 1 ptytki dostosowujac si¢ tym samym do wzmozonej pracy
uktadu krwionosnego 1 podwyzszonego zapotrzebowania na tlen.

e Woda z organizmu zostaje usuwana przez skorg- intensywne pocenie si¢, nawet, gdy
nie jest goraco, oraz przez czeste oddawanie moczu po to aby krew stata sie gestsza a
tym samym organizm nie krwawit intensywnie gdy odniesiesz obrazenia.

e Migsnie napinajg si¢ zwigkszajac site, wytrzymato$¢ na wypadek walki lub ucieczki.
Cialo twardnieje chronigc tym samym narzady wewngetrzne przed ciosem niczym
ultralekka zbroja.

e Praca uktadéw, ktorych organizm nie potrzebuje w sytuacji zagrozenia jest
ograniczana do minimum, szczegdlnie uktadu pokarmowego przez np. Zanik taknienia
lub wymiotowanie, aby pozby¢ si¢ tresci pokarmowe;.

Jak widzisz, cho¢ reakcje Twojego ciata nie sg przyjemne i na dluzsza met¢ niekorzystne dla
zdrowia, to nie sg one ani przypadkowe, ani tez bez sensu, Twoje ciato pomaga Ci jak tylko

moze uporac si¢ z trudng sytuacja. Fakt, Ze robi to troche na $lepo reagujac na sygnal idacy z
glowy, ale chyba nie oczekujesz, ze Twoj zotadek zrozumie, o co poktdcites si¢ z kims przez



telefon. Zotadek ,,dostaje tylko sygnat, Ze co$ jest nie tak i zaczyna Cie wspieraé, dlatego nie
zto$¢ si¢ wigceej 1 nie martw tym jak reaguje ciato- pom6z mu wroci¢ do réwnowagi i wyrdb
nawyk dbania o nie kazdego dnia.

Uwierz, ze nawet je$li Twoje problemy nie znajduja jeszcze rozwigzania, to wlasciwe dbanie
o ciato spowoduje wyrazng poprawe ogolnego samopoczucia, rowniez psychicznego i
przyspieszy poprawe sytuacji.

Jak odwraca¢ reakcje ciala na stres i w jaki sposob na codzien dba¢ o cialo w kontekscie
stresu

Pracujac z ludzmi skarzacymi si¢ na problem ze stresem wielokrotnie miatem okazje
przekonac sig¢, ze proste, najbardziej oczywiste i bedace w zasiegu reki rozwigzania nie
zawsze cieszg si¢ wielkim zainteresowaniem. Ludzie odrzucali je, bo byly za proste, wiec
niewiarygodne. Oczekiwali super leku, terapii, oraz odrzucali je dlatego, ze wigzaly si¢ z
wysitkiem lub zmiang przyzwyczajen.

Duzy blad!

Mimo, zZe nie neguje wartosci terapii 1 leczenia farmakologicznego a wrgcz uwazam, ze sg
niezbedne w wielu przypadkach, to jednak wiem, Ze nie zastapig oczywistych naturalnych i
przede wszystkim logicznych oddziatywan typu ,,Jesli Ci za zimno to si¢ ubierz”.

Co nalezy zatem robi¢ by odwroci¢ reakcje ciata na stres?

Odpowiedz zawartem juz w pytaniu. Musisz podja¢ dziatania odwrotne do tych, ktore
podejmuje Twoje ciato:

e Uzupelnij niedobdr wody nawet jesli nie odczuwasz pragnienia.
Kiedy organizmowi brakuje wody nie masz szans na dobre samopoczucie. Pij, zeby
rozrzedzi¢ krew 1 przywroci¢ organizmowi optymalne parametry. Wazne, Zeby byta to
woda a nie napoje zawierajace cukier, kofeing, tein¢ lub inne pobudzacze. Pamigtaj, ze
masz roéwniez spowolni¢ prace uktadu krwiono$nego a nie j3 zintensyfikowac.
Substancje o, ktorych pisze wzmagaja cisnienie krwi, wigc Twoje radzenie sobie ze
stresem bedzie przypominac gaszenie pozaru benzyna.

e  Wyrdéwnaj i pogteb oddech.
Cwicz oddychanie- reakcja stresowa jak pisatem wyzej powoduje przy$pieszenie i
sptycenie oddechu lub wstrzymywanie powietrza. Musisz odwroci¢ t¢ reakcje.
Pamigtaj, ze tlen dziala uspokajajaco dlatego samoloty wyposazone sa w maski
tlenowe dla pasazerow. Za granicag mozna tez poj$¢ do kawiarni tlenowej gdzie za
optata mozesz zrelaksowac si¢ z maska tlenowa na twarzy. Tlen pomoze Ci szybciej
uporac si¢ tez z innym objawem stresu czyli napigtymi mig¢$niami, bo dziata
rozluzniajaco. Rézne techniki oddechowe znajdziesz w zataczniku na koncu pracy.

¢ Rozluznianie mig$ni.
Trudno by¢ wyluzowanym, gdy masz spiete cialo. Powoduje to duzy dyskomfort i
podtrzymuje stres. Poziom napigcia w czasie dtugiego stresu bedzie stale wzmozony i
przywrécenie ich do wlasciwego stanu nie bedzie mozliwe bez intensywnej pracy lub
pomocy masazysty.
Pomocne w tagodzeniu napie¢ migsniowych s3:



- Basen- pracujg wowczas wszystkie miesnie 1 to bez obcigzenia
- Jacuzzi

- Gimnastyka

- Masaze

- Ciepte kapiele

- Ruch na $wiezym powietrzu

e Zadbaj o wlasciwe odzywianie.
Jedzenie jest paliwem dla organizmu, zrédtem energii.
Odzywiajac si¢ adekwatnie do swojej aktywnosci, nie popetniajac bledow
dietetycznych sprawiasz, ze organizm funkcjonuje prawidtowo.
To tak jak z paliwem w samochodzie- jesli uzywasz wlasciwego, silnik dziata
prawidtowo, nie zuzywa si¢ szybko. Lejac co popadnie czeka Cig mnoéstwo wydatkow
1 podréz komunikacja,
Nadmiar jedzenia, gtod, fastfoody, thuszcz, sol, cukier, alkohol, nieregularnos¢
wplywaja znaczaco na Twoje zdrowie fizyczne, a jak pisatem wcze$niej (ciato wptywa
na umyst- umyst na ciato).

e Dbaj o komfort ciala w zakresie higieny oraz wygodnego, adekwatnego stroju.
Dla wigkszo$ci ludzi jest to oczywiste, ale nie ukrywajmy w sytuacji stresowej,
depresyjnej zdarza si¢ ze podstawowe czynnosci takie jak higiena czy dbatos¢ o
wyglad, ubidér moga zosta¢ zepchniete na dalszy plan.
To wielki blad. Kapiele dzialajg rozluzniajaco (ciepte) lub pobudzajaco (zimne), daja
poczucie odpregzenia i S$wiezosci, reguluja krazenie.
Nie raz pewnie miale$ po kapieli poczucie, ze zmyty zostal réwniez ,,brud”
psychiczny.

Wygodny 1 adekwatny do sytuacji 1 pogody ubior rowniez znaczaco wptywa na
catoksztatt ssmopoczucia. Marznac, pocac sig, kulejac przez osiem godzin na
szpilkach meczysz cialo, ostabiasz si¢ przez co Twoje klopoty sa bardziej odczuwalne.

Drzemka, przyjemne z pozytecznym- czyli dlaczego i jak drzemac¢

Jednym z najbardziej znanych 1 skutecznych sposobow na szybkg i trwalg regeneracje sit oraz
zmniejszenie poziomu stresu w ciggu dnia jest zwykla drzemka.

Kiedy jestesmy zmeczeni, przecigzeni kazda prosta czynno$¢ staje si¢ trudna a jej efekt nie
zawsze bywa zgodny z naszymi oczekiwaniami. W takich sytuacjach niektorym ludziom
trudno jest si¢ obej$¢ bez pobudzaczy typu: Kawa, energetyk, czy papieros, ale pomijajac
szkodliwos$¢ tych substancji ich efekt jest raczej §redni 1 trwa najdiuzej kilkadziesigt minut.

Drzemka sprawdza si¢ idealnie, jest zdrowa 1 skuteczna. Spowalnia oddech, krazenie, prace
narzadow wewnetrznych, powoduje rozluZnienie migéni, wylaczenie myslenia, odpoczynek
od emocji.

Poziom Kortyzolu (hormon stresu) obniza si¢ w tym czasie, wigc zwigksza si¢ takze szansa na
lepsze samopoczucie po obudzeniu. Jak wiec widzisz stosowanie drzemki sprawia, ze



organizm odzyskuje sily na co najmniej kilka godzin i1 dotyczy to zar6wno formy fizycznej
jak 1 psychicznej. Jest jednak cos$, co warto wiedzie¢ o drzemaniu.

Drzemka nie moze trwaé dtuzej niz 20 — 25 minut. Po tym czasie wchodzimy w faze snu
glebokiego, z ktorego wybudzenie si¢ jest juz trudne i powoduje ogoélne rozbicie i zmgczenie.
Trudno si¢ ,,zebra¢”, wroci¢ do dziatania a noca usnigcie moze by¢ takze trudniejsze i
powodowac¢ zmeczenie nastepnego dnia. W takich sytuacjach glto$ny budzik staje si¢
wymogiem. Drzemanie w dzien warto stosowac kiedy si¢ zestresujemy, ale pami¢taj nie spij,
poniewaz poza wymienionymi wyzej konsekwencjami Twoj organizm bardzo szybko si¢
uzalezni od spania w dzien, wigc zawsze o tej godzinie bedziesz odczuwacé duze zmeczenie i
przymus spania. Ucinajac sobie krotka drzemke nie ktadz si¢ do poscieli. Zdejmij buty, potdz
si¢ w ubraniu, przykryj kocem- to ma by¢ krotka pauza a nie sen. Szybciej zrelaksujesz si¢
lezac na plecach, nie krzyzujac konczyn i zwracajac uwage na to jak oddychasz. Nalezy
spowalnia¢ i wyrdwnywac oddech- wdech przez nos- zatrzymanie- powolne wypuszczanie
przez usta.

Mozna potaczy¢ to z wizualizacja, wyobrazi¢ sobie, ze biorac wdech przyswajasz spokdj,
odpoczynek a wypuszczajac powietrze pozbywasz si¢ zmg¢czenia i problemu.

Sen

Niedobor snu powoduje niekorzystne objawy psychiczne i fizyczne przypominajace objawy
stresu czyli: Napiecie migéni, uczucia zimna i zmeczenia, brak sity, dekoncentracje,
drazliwos¢, gorszy refleks, dlatego chcac dobrze radzi¢ sobie ze stresem musisz zadbac o
wiasciwag dhugos¢ snu.

Kiedy jeste$ niewyspany problemy i niedyspozycje odczuwane sg znacznie wyrazniej dlatego
poziom stresu w takiej sytuacji wyraznie wzrasta.

DLACZEGO STRES STAL SIE PROBLEMEM?

W czasach naszych praprzodkéw cztowiek byt czesto narazony na realny atak 1 utrat¢ zdrowia
lub zycia, wigc stres byt (podobnie jak w przypadku zwierzat) adekwatny do sytuacji.

Pomagat mobilizujac do walki lub ucieczki 1 wystgpowat wtedy, kiedy byto to niezbedne.
Dzisiaj sytuacja zmienita si¢ znaczaco. Mozemy siedzie¢ wygodnie w zaciszu mieszkania,
by¢ najedzeni, obiektywnie bezpieczni, w otoczeniu bliskich i ,,umiera¢” ze zmartwienia.
Wynika to z stad, ze jesteSmy bombardowani milionami bodZcow, informacji, oczekiwan,
musimy pedzi¢, nadgzac, wyrabiac si¢ w wielu rolach.

Czynnikiem, charakterystycznym tylko dla cztowieka, ktory nasila to zjawisko jest
umiejetnos¢ przewidywania 1 zycie wspomnieniami. W takiej sytuacji nie jestesSmy fu i teraz
(charakterystyczne dla zwierzat) ale czgsto w wymyslonej przysztosci lub nieistniejacej juz
przesztosci. Konsekwencja jest to, Zze cho¢ realnie nic nam nie zagraza sami stajemy si¢
generatorem stresu, dlatego koncentracja na Tu 1 Teraz jest tak wazna.



Psychiczne objawy stresu:

e Negatywne myslenie o sobie i ludziach

e Nieadekwatne do sytuacji nieprzyjemne emocje

e (Czarne scenariusze

e Narzekanie, obwinianie, uzalanie si¢

e Nieadekwatno$¢ (obsesyjne skupianie si¢ na czyms, zatracenie obiektywizmu)
e (Czynnosci 1 myslenie przymusowe

e Brak zainteresowan

¢ Gonitwa mysli, zapominanie

e Trudnosci z wyrazaniem mysli, uczué, potrzeb, alienacja

e Brak checi do dziatania

Ponizej przedstawiam kilka sposobéw pomocnych w niwelowaniu tych objawow.
Pauza od problemow

Technika ta jak nazwa wskazuje nie prowadzi bezposrednio do znalezienia jakiego$
rozwigzania, ale daje mozliwo$¢ odpoczynku- regeneracji i ztapania dystansu.

Polega na §wiadomym (czasem wymuszonym na sobie) skierowaniu uwagi na cos$ zupetnie
innego i stworzeniu tym samym sposobnos$ci do odreagowania, odcigcia si¢ od meczacych
mysli 1 emocji, tak jakby$ przerwat prace, nauke gdy nic nie wychodzi i powrécil/a do niej za
jaki$ czas z nowym od$wiezonym podej$ciem.

Pauza od probleméw moze mie¢ form¢ umowy ze sobg lub wizualizacji:

1. Umowa - mowisz sobie- nie znajduje w tym momencie rozwigzania, wigc decyduje, ze
np. do godziny 17 zajmuje si¢ czyms$ zupetnie innym, bez rozmyslania, bez poczucia
winy. Po 17-tej wracam do rozwigzywania moich probleméow.

Taka umowa uspokaja, usprawiedliwia, pozwala na inng aktywnos¢. Kiedy w jej
trakcie znowu pojawia si¢ jaka$ mysl zwigzana z problemem ucinasz ja i moéwisz- do
17- tej mam przerwe! i wracasz do tego co akurat robisz.

Dobrze jest calkowicie zmieni¢ w tym czasie aktywno$¢, zmieni¢ otoczenie.

2. Wizualizacja - wyobraz sobie telewizor, laptop, glo$nik ktory wyswietla/ omawia
Twoje sprawy, problemy Wyobraz sobie, ze bierzesz pilot, klikasz pauze, obraz
nieruchomieje, dzwigk ustaje. Mowisz: Jak wroce, jak skonczg, jak si¢ zregeneruje
wcisne play 1 wrdcg do projekeji, do poszukiwania rozwigzan.

Takie oderwanie si¢ moze by¢ trudne, mozesz znalez¢ tysigc powodow na ,,Nie” i
faktycznie mozesz nie odczuwac ochoty, ale wtedy- zréb to tym bardzie;j.
Pamigtaj, ze stosujesz §wiadomie technike antystresowa, ktora ma przynies¢ jakis
okreslony rezultat.

Przyktady takich dziatan:

Wyjscie na spacer, do kina, kawiarni, restauracji, klubu, na rower, sitownie, basen,
spotkanie si¢ z kims$ (ale nie rozmawianie o problemach), ksigzka, ciekawy film,



zaangazowanie si¢ w jakas$ akcje, zrobienie czego$ konkretnego co odwlekamy np.
Sprzatanie, tworczo$¢ 1 inne.

Technika dziata, cho¢ na poczatku moze sprawia¢ trudnos¢.

To nic, prébuj- w pewnym momencie po prostu ztapiesz si¢ na tym, ze po raz
pierwszy od jakiego$ czasu odpoczywasz.

Zmiana dystansu - przejecie inicjatywy

Charakterystycznym dla $wiata zachodniego dzialaniem w sytuacji stresu jest unikanie tego
co nieprzyjemne, stresujace, tak jak w walce- widzisz cios robisz unik.

Uniki daja dobry rezultat, ale raczej na chwilg. Sposobem odwrotnym jest przejecie
inicjatywy i aktywnos$¢. Robigc krok do przodu, gdy nadchodzi cios mozesz podejs¢ blisko
atakujacego 1 tym samym rowniez udaremni¢ uderzenie, W sytuacjach spotecznych ma to
takie przyktadowe zastosowanie. Dowiadujesz si¢ przypadkiem poczta pantoflowa, ze czeka
Cig trudna rozmowa z pracodawca. Nie czekasz na telefon, dzwonisz, przejmujesz inicjatywe.
Jeste$ inicjatorem rozmowy, bardziej kontrolujesz sytuacje. Zapewniasz sobie komfort na
najblizsze dni, bo nie musisz czekaé z duszg na ramieniu, myslac o co chodzi

Rozmowa tak czy inaczej pewnie by si¢ odbyla, ale do tego czasu gdy inicjatywe przejmie
pracodawca pozostajesz w niepewnosci, odczuwasz niepokoj.

Zmiana perspektywy

Istnieje stare powiedzenie ,,IdZ na cmentarz, to si¢ opamigtasz”. Chodzi tu o fakt, ze bedac w
takich miejsca jak cmentarze, hospicja, cztowiek zdaje sobie sprawe z ograniczonego czasu,
nieprzewidywalnoS$ci zycia oraz inaczej postrzega priorytety.

Obecno$¢ w takim miejscu, zapalenie $wieczki, wolontariat w hospicjum zwigksza
swiadomos¢, ze zycie jest krotkie 1 warto cieszy¢ si¢ kazdym dniem, docenia¢ chwile, nie
zadreczac si¢ drobiazgami.

Wzrasta dystans do wtasnych problemow, widzimy, ze istniejg gorsze sytuacje.

Takie odczucia powoduja, Ze stres maleje.

Inng, formg zmiany perspektywy jest po prostu zmiana otoczenia, wyjscie do parku, czy
kawiarni i pomyslenie o problemach w warunkach innych niz zwykle.

Oczyszczanie umyshu

Bardzo ucigzliwymi objawami stresu sg: Chaos myslowy, gonitwa mysli, rozkojarzenie.
Skutecznym sposobem na eliminacj¢ tych objawdw jest wyrazanie (na glos lub na papierze)
swoich mysli, potrzeb, uczuc.

Emocje maja funkcje informacyjne, méwia do nas jest niebezpiecznie, smutno, strasznie
domagaja si¢ zauwazenia 1 wyrazenia. Dopoki tego nie zrobisz, nie odpuszcza, beda
odczuwalne w ciele 1 widziane w powracajacych, chaotycznych myslach.



Oto kilka sposobdéw na eliminacj¢ tych objawow.

e Spisywanie mysli
Wez kartke papieru i przez minimum 10 minut zapisuj kazdg mysl. Nie piszesz
sprawozdania, pamigtnika, wigc nie dbaj o poprawnos¢, logicznos$¢, po prostu, zapisuj.
Samo napisanie, bez pozniejszego czytania powoduje ulge, ale kiedy dodatkowo
wrocisz do tej kartki 1 przeczytasz ja za par¢ godzin, czy nastepnego dnia, zobaczysz
swoje mysli z dystansu 1 fatwiej mozesz uporzadkowac sprawy oddzielajac te wazne
od mniej waznych.

e Obserwowanie mysli (indeksowanie)
Pozwdl ptyna¢ myslom, staraj si¢ spojrze¢ na nie z dystansu jak na chmury na niebie,
na co$ przeptywajacego przed Toba.
Nie zatrzymuj ich, nie rozwijaj, nie oceniaj ani ich ani siebie za to co my$lisz- po
prostu nazwij je krotko, indeksuj - pomyslatem o tym, teraz o tym.
To ¢wiczenie oczyszcza umyst. Cze¢§¢ zauwazonych mysli zniknie, cz¢$¢ pozwali si¢
tatwiej uporzadkowaé w pozniejszym czasie.

e Technika wiadra z piaskiem
Piach wrzucony do wiadra z czystag woda sprawi, ze stanie si¢ ona m¢tna, jednak po
jakims$ czasie, jesli wiadro pozostanie w bezruchu piach opada i woda odzyskuje
klarownos¢.
Analogia jest taka, ze jesli odizolujesz si¢ od bodZcoéw przestajesz dosypywac piach
do wody. Siedzac 1 nie zajmujac si¢ w danej chwili niczym konkretnym nie poruszasz
wiadrem. W takiej sytuacji nadmiar mysli zaczyna odplywac tak jak piasek spada na
dno wiadra a umyst staje si¢ przejrzysty jak woda. Ta technika jest typem medytacji,
pochodzi ze wschodu.

W ¢wiczeniu tym nalezy:

1. Znalez¢ miejsce, gdzie nikt Ci nie przeszkadza, nie rozprasza
2. Wylaczy¢ wszystkie rozpraszacze typu: muzyka, telefon, komputer.
3. Nie zajmowac si¢ niczym innym poza ¢wiczeniem

Cwiczenie

Siadasz wygodnie 1 przez minimum 45 minut pozostajesz ze sobg bez rozpraszaczy 1
innej aktywnosci. Pozwalasz ptynag¢ myslom.

Na poczatku to ¢wiczenie moze spowodowac nieched, irytacje, budzic¢ niepokoj, ale
po jakims§ czasie (analogia do wiadra z piaskiem) chaos w glowie naleje, mysli
opuszczajg nas, odplywaja, nie sg podsycane przez dystraktory (tak jak wiadro nie jest
ruszane). Dochodzimy do bycia tu i teraz, bez myslenia o problemach, przysztosci i
przesztosci



e Regularne pisanie pami¢tnika

Ta czynno$¢ rowniez pozwala na biezace roztadowywanie napigcia emocjonalnego.
Emocje przelane na papier, zauwazone i wyrazone czy to przez wypowiedzenie na
glos czy zapisanie spetniajg swoja podstawowg funkcje (funkcja informacyjna) i w
rezultacie maleja 1 znikaja.

Pisanie o swoich przezyciach sprzyja rowniez bardziej efektywnemu porzadkowaniu
spraw. Stratedzy, biznesmeni cz¢sto mys$la na papierze.

W przypadku takiej formy odreagowywania nie sg istotne: Styl, ortografia,
interpunkcja, logika wypowiedzi. Nie chodzi tutaj o pisanie pracy, ksigzki, ale o
przelanie mysli i emocji na papier. Kiedy to nastgpi stres maleje.

Inng, cho¢ podobng forma jest list. Pamigtnik dotyczy ogdtu naszych spraw, list
zwigzany jest z emocjami i myslami wzgledem konkretnych osob.

Chodzi przede wszystkim o wyrazenie si¢ a nie zatatwienie sprawy. To podstawa.

To czy zdecydujesz si¢ na wystanie listu to juz Twoj wybor. Cheae wystac list warto
jednak odczekac jaki$ czas i przeczyta¢ go na chtodno, gdy emocje opadna, bo decyzje
pod wplywem emocji nie zawsze sg korzystne.

Z reguly samo napisanie zatatwia sprawe i wyslanie go nie jest konieczne, cho¢ w
przypadku relacji generujacych stres warto na spokojnie i trzymajac si¢ faktow
poinformowac¢ dang osobe o tym jak czujemy si¢ w tej relacji, najlepiej w
bezposredniej rozmowie.

e Wyrazanie siebie na glos

Powszechnie wiadomo, ze rozmowa przynosi ulge, prowadzi do rozwigzania, wigc
kiedy masz mozliwo$¢ rozmawiaj, ale jesli nie mozesz lub nie chcesz wyraz mysli 1
uczucia na glos kiedy Jestes sam.

Staraj si¢ na gtos wyraza¢ w sposob konkretny: Smucg sig, ztoszcze, boje si¢, czuje
zal, czuje si¢ winny, chciatbym, mysle, uwazam.

Powiedzenie tego na glos powoduje roztadowanie emocji i wigksza jasno§¢ umystu,
poniewaz w tym przypadku emocje znowu sg wyrazane a z emocjami jest tak, ze
kiedy je wyrazasz nie sg potrzebne, rozptywaja sie.

Bycie ,,Tu i Teraz”
Przeszto$¢ juz nie istnieje, przyszios¢ jeszcze nie zaistniata, Zyjemy teraz.

Kazdy wraca mys$lami do przeszto$ci, wspomina. To cenna ludzka umiej¢tnos¢, poniewaz
pozwala na podsumowanie, zobaczenie siebie 1 innych w perspektywie czasu, wyciagniecie
wnioskow, ale to co zaistniato kiedy$ juz mingto i nie wrdci i tak naprawdg nie ma juz
Znaczenia.

Przyszto$¢ z kolei jest tylko zgadywanka. Przypomnij sobie siebie w przeddzien waznego,
stresujgcego wydarzenia (nowa praca, randka, egzamin). Prawdopodobnie wyobrazales$ sobie



jak to bedzie- ale 1 tak zawsze byto inaczej. Zawsze jest inaczej niz sobie wymyslimy, dlatego
warto skupiac si¢ na terazniejszosci na faktach, na aktualnych sprawach i zadaniach.

Myslenie o przesztosci i1 przysztosci jesli jest czgste generuje emocje. To dziatanie jest
charakterystyczne tylko dla czlowieka, dlatego problem stresu to problem ludzi, bo zwierzgta
stresujg sie tylko tu 1 teraz, kiedy wystepuje zagrozenie.

Pomocne w redukcji stresu bywa laczenie technik np. Spisujesz mysli przez 10 minut, potem
sprawdzasz, ktore z nich dotyczg spraw aktualnych i na nich koncentrujesz uwage.

Te mysli dotyczace terazniejszosci wypowiedz na glos.

Technika vivisekcji

Problem ma nie raz wiele aspektéw, bywa ztozony, dlatego jego rozwigzanie bywa trudne, nie
wiadomo od czego zaczaé. Chcac poradzi¢ sobie z problemem, sprobuj opisaé go uzywajac
jak najmniejszej liczby stow, aby dotrze¢ do jego sedna.

Najpierw mozesz opisa¢ go obszerniej, potem odrzué, rzeczy mniej istotne, dodatkowe i
koncentruj si¢ na jego istocie, probuj ja zidentyfikowac. To wazne poniewaz problemy
kumuluja si¢ podobnie jak emocje. Przypomina to toczaca si¢ kule $niezna.

Cwiczenie kofczy si¢ jesli zauwazymy problem podstawowy, gtéwny i mozemy go krétko i
konkretnie opisac.

Smiech

Smiech to jeden z najwiekszych antagonistow stresu dlatego nawet jesli masz ktopot i nie jest
Ci do $miechu sprobuj wygospodarowac czas na obejrzenie komedii, kabaretu, $miesznego
filmiku (tzw odmoézdzacza).

Chwila $miechu, koncentracja na pozytywnych zdarzeniach na pewno da Ci ulge. Nie
rozwiaze to oczywiscie problemu, ale pozwoli na krotki reset, na nabranie sit.

Racjonalizacja lekow

Lek w przeciwienstwie do strachu jest irracjonalny. Strach dotyczy konkretnej sytuacji
dziejacej si¢ w danej chwili, ek to uczucie strachu, gdy nic realnie nie zagraza, dlatego warto
go racjonalizowa¢ czyli odwolywac si¢ do myslenia logicznego.

Lek czesto odnosi si¢ do relacji z innymi ludZmi, dotyczy ich opinii o nas, oceniania nas oraz
odnosi si¢ do zmiany, ktora jest nieznana.

Oto kilka btedéw myslenia 1 racjonalnych powodow, dla ktérych nie warto Iekac sie tego co
pomysla o nas inni oraz tego, ze co§ moze si¢ zmienic i stracimy kontrole.



LEK PRZED OCENA - szkodliwe przekonania

1.

Skoro moje dziatania, cechy, wady majg tak duze znaczenie dla mnie, to dla innych
pewnie tez ma to duze znaczenie.

To nieprawda. Kazdy cztowiek niezaleznie od tego czy jego zycie jest obiektywnie
rzecz biorgc pelne sukcesow, czy nie, uwaza, ze jest kims$ szczegolnym.

Wiemy, ze ludzka rzeczg jest popetiac bledy, widzimy to bez przerwy, §miejemy si¢ z
innych, komentujemy, patrzymy z przymruzeniem oka lub krytykujemy. To norma, ale
kiedy ,,wtopa” przydarzy si¢ nam to jest to zupetnie inna sprawa. Inni tak, ale Ja, to
zupetnie inna sprawa.

Zawsze swietnie si¢ bawie widzac jak kobiety stroja si¢ na wesele. Sukienka, fryzura,
makijaz, torebka i buty majg znaczenie nie raz niewiele mniejsze niz sama uroczystosc,
a odprysk lakieru do paznokci czy dziure w rajstopach nie dos¢, ze zauwaza wszyscy,
to na pewno tez bedzie to dla nich istotne przez calg impreze¢ a moze nawet pdjda z tym
do domus:).

Nie zrobig tego. Wiesz czemu?

BO PODOBNIE JAK TY, SA ZAJECI NADAWANIEM SZCZEGOLNEGO
ZNACZENIA SOBIE.

Ocena dotyczy mnie w calosci.

Ocena, ktorg styszymy zwigzana jest zazwyczaj z konkretng cecha, umiejetnoscia lub
zachowaniem w konkretnej sytuacji jednak odbieramy ja nie rzadko jako oceng
cato$ciowa, czyli myslimy, ze dotyczy tego jacy jesteSmy ogdlnie (dlatego niektorzy
ludzie reaguja tak agresywnie lub tapig nadmiernego ,,dota).

Czasem wynika to z faktu, ze jesteSmy zbyt krytyczni wobec siebie i sami
interpretujemy oceng jako ,,Jestem do niczego” niepotrzebnie doklejajac do niej inne
niepowodzenia zyciowe nie majace z ta konkretng sytuacja nic wspdlnego, czasem
wynika to stad, ze ludzie nie potrafig wyraza¢ opinii w konstruktywny sposob.
Uzywaja (szczegolnie, gdy si¢ ztoszcza) ocen typu (glupi, nienormalny, beznadziejny)
zamiast powiedzie¢ o sytuacji i swoich odczuciach z nig zwigzanych.

Nie wiem, czy wiesz, ale w kulturze wschodu istnieje kilka tysiecy okreslen
opisujacych stany emocjonalne, w zachodniej- cztery gtowne (lek, ztos¢, smutek,
rado$¢) plus pare dookreslen.

W Polsce niestety czgsto do okreslenia caloksztattu emocji wystarczy jedno stowo w
roznych odmianach ®

Sposobem na dobry nastrdj 1 konstruktywng samooceng jest sSwiadomos$¢, ze ocena
innych dotyczy fragmentu mnie 1 mojego zycia (to podpowiedz dla nas, informacja
zwrotna a nie obiektywny wyrok) oraz namawianie rozmoéwcy do mowienia konkretow
a nie ogo6lnych rozwazan o nas.

Ocena innych zalezy wylacznie od nas.

Waznym czynnikiem nasilajagcym lek przed oceng oraz ostabiajacym poczucie wlasnej
wartos$ci jest falszywe przekonanie, zZe to jak ocenig nas inni zalezy wylacznie lub
przede wszystkim od nas samych, od tego jacy jeste$Smy i jak si¢ zachowamy.

To niebezpieczna pulapka, poniewaz bierzemy tym samym pelng odpowiedzialno$¢ za
subiektywng ocene¢ drugiego cztowieka. Nie chce Ci wmowic, ze Twoje dziatania nie



majg tu znaczenia, bo maja, ale jesli dobrze si¢ nad tym zastanowisz, to dojdziesz do
przekonania, ze jedynie zwigkszaja prawdopodobienstwo pozytywnej oceny, ale w
zadnym wypadku Ci jej nie gwarantuja.

Taka sytuacja wynika z roznic migdzyludzkich. Wiemy oczywiscie wszyscy, ze ludzie
r6znig si¢ miedzy soba, ale wcale nie taka rzadka jest tendencja do zapominania jak
wielkie moga by¢ te rdznice.

To kim jestesmy, to efekt wielu czynnikéw: Kultury, srodowiska, wychowania,
doswiadczen zyciowych, systemu warto$ci, temperamentu, potrzeb, wiedzy o sobie i o
swiecie, cech fizycznych i pewnie jeszcze kilku rzeczy, dlatego czasem dwoje ludzi
mowigcych w tym samym jezyku, nie moze si¢ kompletnie zrozumie¢ i moga tym
samym oceni¢ si¢ zle lub nieadekwatnie.

Reansumujac, cokolwiek zrobisz, zawsze spotkasz na swojej drodze takich ludzi,
ktorzy si¢ Tobg zachwyca, takich, ktorzy przejda obojetnie 1 takich ktorzy ocenig Cie
zle. Nie masz na to wplywu.

Swiadomos$¢ tego utatwia zycie i jest konstruktywna. Styszac informacje zwrotng
(rowniez nieprzyjemng) mozesz zastanowic si¢ nad jej stusznoscia, ale nie traktuj jej
jako prawdy absolutnej a jako opinie kogo$ kto r6zni si¢ od Ciebie troche bardziej niz
mysSlates.

LEK PRZED ZMIANA

Jednym z najbardziej ograniczajacych przekonan w kulturze zachodu jest to, ze lepiej
jest pozosta¢ w znanej cho¢ niekomfortowej sytuacji niz zdecydowac si¢ na zmiang,
ktéra cho¢ pozadana i niosgca nadziej¢ jest jednoczes$nie potencjalnie niebezpieczna.
Takie nastawienie jest bardzo niebezpieczne, poniewaz obawy moga doprowadzi¢ do
sytuacji, gdzie cztowiek nie zyje w zgodzie ze soba, nie realizuje marzen, tkwi w
uktadach osobistych 1 zawodowych, ktore zamiast uskrzydla¢ odbierajg mu wiare, sity 1
zdrowie.

Czemu tak jest?

Zwierzeta tez bojg si¢ nieznanego, ale w przypadku ludzi jest to dodatkowo skutek
uboczny dobrze rozwinigtego intelektu, zdolnosci do abstrakcyjnego myslenia, do
wyobrazen dzigki, ktorym mamy w ramach przewidywania zdolnos$¢ do pisania w
glowie symulacyjnych, ztych scenariuszy i jednoczesnego ogladania ich w formie
wiarygodnych obrazow z wymys$lanej przysztosci.

Bywaja one czasem tak przekonujace, ze cztowiek zaczyna bra¢ je za bardzo
prawdopodobne.

Te¢ umiejetnos¢ straszenia samego siebie cztowiek moze przez lata rozwing¢ do
perfekcji, ale jesli przyjrzysz si¢ temu na spokojnie, zobaczysz ze obrazy w Twojej
glowie praktycznie nigdy nie pokrywaja si¢ z rzeczywistoscig bo przyszios¢ jest
zawsze inna od domniemane;j. Po prostu Zycie ma wilasny scenariusz, ktdrego nie
przewidzisz lub przewidzisz w malej cze$ci, dlatego warto przestac straszyc¢ siebie i
otworzy¢ na to co zycie Ci przyniesie.

Badz pewny, ze poradzisz sobie jak zawsze. Dodatkowa warto pami¢taé, ze zmiana jest
podstawa zycia, co§ zdobywamy, co$ tracimy, co$ si¢ zaczyna i co$ si¢ konczy. Usilne
unikanie zmian jest drogg do wegetacji i rutyny.

Jesli uwazasz, ze te Ieki dotycza Ciebie, zapamig¢taj, ze Twoj lek przed oceng 1 zmiang,
niewtasciwy sposob myslenia ksztattowat si¢ przez cale lata, dlatego teraz musisz by¢



uwazny, musisz utrwala¢ nowe myslenie do momentu az poczujesz, ze stato si¢ ono dla
Ciebie oczywiste.

POZYTYWNE MYSLENIE I SAMOSPELNIAJACE SIE PROROCTWO

Najbardziej znanym przyktadem pozytywnego i negatywnego myslenia jest myslenie o
szklance wypetnionej do potowy. Mozesz powiedzie¢, szklanka petna lub pusta do potowy i w
obu przypadkach jest to prawda, ale to na jakie myslenie si¢ zdecydujesz znaczaco wptynie na
Twoje samopoczucie, poziom energii, pewnos¢ siebie.

Jesli uznasz, ze szklanka jest do potowy pusta, koncentrujesz si¢ na braku, stracie, problemie,
niedoborze. Takie mys$lenie generuje frustracje.

Jesli uznasz, ze jest do polowy pelna, koncentrujesz si¢ na satysfakcji, posiadaniu, na
mozliwos$ci. Takie mys$lenie generuje nadziej¢, poczucie szansy, zadowolenie.

Szklanka to tylko przyklad, ale schemat dziala w odniesieniu do wszystkiego.

Twoje myslenie ma wptyw na ostateczny efekt dziatan, bo czgsto spetnia si¢ to, co w mys$lach
przepowiadasz. Myslac pozytywnie, koncentrujesz si¢ na zaletach, na plusach, na
mozliwos$ciach i1 wierze, ze dasz radg¢ 1 najprawdopodobnie;j tak si¢ stanie, bo znaczaco
zmaleje poziom stresu a wzro$nie poziom otwartosci i energii, co jak wiesz przeklada si¢ na
zachowanie 1 skutecznos¢.

Jesli np: przed wystepem publicznym skoncentrujesz si¢ na swoich atutach, poczujesz, spokoj
lub przyjemng adrenaling, bedziesz mysle¢ jasno, reagowaé adekwatnie, poruszac si¢
swobodniej, zazartujesz a to wszystko spowoduje, ze sprawdzi si¢ to co myslate§ wczesniej.
Jesli skoncentrujesz si¢ na negatywach, efektem beda: napigcia i ktopoty somatyczne,
dekoncentracja, sucho$¢ w ustach, sztywnos$¢, drazliwos¢, postawa zamknieta.
Prawdopodobienstwo porazki wzrosnie, bo Twoje mozliwosci beda sttumione, zaburzone.
Przyktadow mozna mnozy¢ w nieskonczonos¢: Rozmowa o prace, randka, trudna rozmowa,
wyjazd 1 mnostwo, mndstwo innych.

Samospelniajgce si¢ proroctwo, czyli myslenie jestem 0.k, dam rade lub nie jestem o.k,
doznam porazki to nie magia, ale efekt formy psychofizycznej jaka wywolasz swoim
mysSleniem.

Filtrowanie tresci

Ogladajac wiadomosci, przegladajac Facebooka, rozmawiajac z wyboru z kim§ nastawionym
negatywnie, plotkujacym, narazasz si¢ na zaprzatanie umystu mnostwem niepotrzebnych, nie
dotyczacych Ciebie tresci.

Tresci te czesto podawane sg w dodatku taki sposob, zeby wzbudzaly silne emocje a
zwazywszy na technologi¢ docieraja do nas zewszad.

Zachg¢cam do zastanowienia si¢ nad tym, co z przegladanych przez Ciebie tresci daje Ci sile,
rozwija a co za§mieca Twdj umyst.

Wprowadzenie takiej selekcji w XXI wieku, naprawde moze przynies¢ duza ulge



NA ZAKONCZENIE

Mam nadzieje, ze poradnik ten zwigkszyt cho¢ troche Twoja $wiadomos¢ w zakresie tego
czym jest stres i jak mozna nad nim panowac oraz, ze zachecit Ci¢ do pracy nad sobg w
konteks$cie radzenia sobie ze stresem.

Pamigtaj, ze nabycie takiej umiejetnosci wymaga regularnosci, czasu, wigze si¢ ze zmiang
ugruntowanych przez lata sposobow myslenia i nawykow. Mozna porownac to do nauki
jezyka obcego, gdzie na poczatku nie widaé efektu, ale w pewnym momencie zaczynasz
rozumie¢ i powoli zaczynasz mowic.

Na koncu pracy znajdziesz zalaczniki z ¢wiczeniami.

POWODZENIA®

Opracowat: Kamil Mroz

Pedagog, Trener Psychologiczny, Mentor w Projekcie ,, Wsparcie w Starcie”



Zalacznik 1

Cwiczenia oddechowe

Cwiczenie 1

Pot6z si¢ na plecach na twardym, rownym podtozu. Na brzuchu potéz ksigzke (Sredniej
wielko$ci 1 wagi, w miare ¢wiczen mozesz stopniowo zwigkszaé obcigzenie).

Wykonaj wdech ustami i nosem tak, aby ksigzka uniosta si¢. Zatrzymaj na moment ksigzke w
najwyzszym punkcie, a nastgpnie wykonaj wolny wydech tak, aby ksigzka ptynnie i powoli
obnizata si¢. Powtérz ¢wiczenie wymawiajac przy wydechu wydtuzong gloske fft.

Cwiczenie 2

Pot6z si¢ na plecach na twardym réwnym podtozu. Na brzuchu potoz ksigzke. Wykonaj
wdech ustami i nosem tak, aby ksigzka uniosta sie. W trakcie wydechu zrob kilka pauz,
kazdorazowo utrzymaj ksiazke¢ przez 2-3 sekundy na tej samej wysokos$ci. Powtorz ¢wiczenie
wymawiajac przy wydechu gloske ftf... lub sss...

Cwiczenie 3
Pot6z si¢ na plecach na twardym, rownym podtozu. Jedng dton potdz na mostku.

Wykonaj wdech nosem, zatrzymaj powietrze przed wydechem a nastepnie zrob wolny, dtugi
wydech ustami. Powtorz ¢wiczenie kilkakrotnie.

Cwiczenie 4

Stan przed lustrem na lekko rozstawionych nogach. Obejmij dlonmi boki klatki piersiowej (na
wysokosci dolnej czesci zeber) tak, aby kciuki byly zwrocone do tytu. Wykonaj szybki, petny
wdech ustami i nosem rozsuwajac zebra w bok z rownoczesnym wysuni¢ciem brzucha do
przodu. Powietrze wydychaj wolno i rownomiernie. Powtdrz ¢wiczenie wymawiajac przy
wydechu wydhuzong gloske F lub S.

Zalacznik 2

Stan ALFA - pot java, pot sen (ciato zasypia, umyst pozostaje Swiadomy

Nazwa zwigzana jest z dominacjg fal mézgowych o tej nazwie w trakcie tej czynnosci.
ALFA to stan glebokiego relaksu powodujacy:

e Glebokie odprezenie

e Zniesienie zmeczenia fizycznego. Kiedy Ci si¢ uda poczujesz przyjemne mrowienie
w calym ciele

e Relaks psychiczny

e Zwigkszone mozliwosci uczenia si¢ ze stuchu np. z audiobooka

e Po wykonaniu, odplyw sennosci, zmgczenia (jak po wyspaniu)



Jak wprowadzic si¢ w stan alfa?
Ktadziemy si¢ na plecach nie krzyzujac konczyn.
Oddychamy wciggajac powietrze nosem, wypuszczamy ustami.

Oddychamy réwno i wolno (po wdechu przez nos, chwila zatrzymania i wolne wypuszczenie
przez usta).

W trakcie oddychania koncentrujemy si¢ na dziataniach z tekstu ponizej (oczywiscie
zapoznajemy si¢ z tekstem przed rozpoczgciem ¢wiczenia). Mowimy do siebie w myslach.

Leze wygodnie. Jest spokojnie, zupelnie spokojnie. Zamykam oczy. Oddycham powoli.
Obserwuje swoj oddech. Odczuwam spokoj. Oddycham lekko i spokojnie.

Rozluzniam miesnie wokot oczu. Moje oczy sq zwrocone do wewngtrz. Rozluzniam nos,
policzki i uszy. Odprezam miesSnie wokot ust.

Moja dolna szczeka lekko opada, moja szyja troche sie wydtuza. Rozluzniam kark i barki.
Rozluzniam miesnie prawej reki. Prawa reka jest ciezka, bardzo cigzka, nie moge jej
podniesé.

Oddycham lekko, spokojnie. Odczuwam spokdj.

Rozluzniam miesnie lewej reki. Lewa reka jest ciezka, bardzo cigzka. Nie moge jej podniesé.
Moje obie rece: sq bardzo cigzkie.

Rozluzniam przod ciata. Moja klatka piersiowa i brzuch sq ciezkie, bardzo ciezkie.
Cigzar z przodu ciala sptywa na podloge.

Rozluzniam tyl ciala, migsnie wzdtuz kregostupa i cate plecy, powoli...

Tyt ciata jest ciezki, bardzo ci¢zki. Nie moge go podniesc.

Rozluzniam miegsnie prawej nogi. Prawa noga jest ciezka, bardzo ciezka. Nie moge jej
podnies¢. Oddycham lekko, spokojnie. Odczuwam spokoyj.

Rozluzniam miesnie lewej nogi. Lewa noga jest ciezka, bardzo ciezka. Nie moge jej podniesc.
Moje obie nogi: prawa i lewa, sq bardzo cigzkie, przylegajq do podtoza.

Oddycham lekko i spokojnie. Cate moje cialo jest rozluznione. Czuje cigzar catego ciala.
Odczuwam gleboki, wewnetrzny spokoyj.

Cate moje cialo wypoczywa i powraca do harmonii.

Po kilku minutach ciato przyjemnie drgtwieje, trudno zlokalizowa¢ konczyny. Jest to stan
bardzo przyjemny i relaksujacy. Lezymy tak kilka minut, ale nie za dlugo, Zeby nie usna¢.

Kiedy konczymy ¢wiczenie zaciskamy przez chwilke mocno wszystkie migénie, trzymamy
przez pare sekund mocno zaci$nigte. a nast¢pnie rozluzniamy.

Warto ¢wiczy¢ 1 nie rezygnowac, poniewaz stan Alfa ludzie osiagaja zazwyczaj po kilku,
kilkunastu probach.



