Zaprzyjaznij sie
ze stresem!
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Najpierw nasz mézg dokonuje
oceny sytuacji - czy moze
stanowi¢ ona dla nas zagrozenie.
Jesli uznaje, ze tak jest, odpowiada
na kolejne pytanie - czy mamy
walczy¢ z tym zagrozeniem, czy
przed nim uciekac. x



W takim razie nasz umyst ma dwa
zadania:

-Wyszukanie problemu - szuka tego, co
moze nam zaszkodzié, czyli zagrozenia
-Rozwigzanie problemu - jesli mozg
wykryje juz zagrozenie, wtedy probuje
znalez¢ najlepsze dla nas rozwiazanie.
Czasami jednak przesadza i sprawia ze
sytuacja wydaje nam sie groznlejszg n|z

jest w rzeczywistosci.



Wtedy mozemy czuc stres,
lek | strach

uczucia. Kazdy czasam
boi. Kazdy czasem sie¥tresuje w
nowych i trudnychfdis



Stres ma na celu przygotowac nas do
dziatania | zmierzenia sie z sytuacja,
=~ ktdérg nasz mozg uznat za grozna.
6}0@& gdy sie stresujemy, przyspiesza
na%p.ku.i, szybciej bije serce, a miesnie

sie napinaja.
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Lek to emocja ostrzegajqé; Q przed
niebezpieczenstwem, jakie MOZEslecz
nie musi) sie wydarzyc. DZIe
podejmujemy takie dziatania [KE@]
zapewnig nam bezpieczehsiplip
znaczy, ze lek petni funkcjes
tak na wszelki wypa

enia
B jemy
VWV JOTIMu.

Na przyktad - jesdli troche s
odpowiednio reagujemy nd
dotyczgce koronowirusa -

czesto rece, zostaiemyv




Lek i stres mogg by¢ naszymi
przyjaciotmi, ochraniac nas |
sprawiac, ze jestesmy w stanie
poradzi¢ sobie z problemam[' Tylko
muszg by¢ w nleW|eIk|ﬁ bosci.




Kazdy z nas czasem sie boi, jednak jesl
odczuwamy za duzo leku, albo jest on zbyt
duzy, nasz uktad nerwowy jest w stanie ciggte]
gotowosci. Wtedy nasz umyst i ciato czujg sie
przecigzone.

Wtedy nasz moézg reaguje na lekki stres w
taki sam sposdb, w jaki zareagowatby w
sytuacji krytycznej. To znaczy, ze organizm

dziata zbyt agresywnie, niz &9 koniec | traci
SWO0jg energie na sytuacj&’ktore wca go
nie wymagaja. 2.2
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Istniejg ¢wiczenia, dzieki ktérym mozesz
spowolni¢ odde ch, zmniejszy¢ szybkos¢ bicia
serca, wyciszyc¢ sie - a co za tym idzie,
sprobujesz obnizy¢ poziom stresu w trudnych
sytuacjach. Oto jedno z nich:

0O




Y, Nd cilato moze
sztywniec, jakby byt kGBOEeT MoZemy

albo zacisngc ples
wtedy czu’fes?

udawad, ze jestes’:my : Plalkami i poudawad,
ze nie mamy w ogole miesni. Jakg czujesz réznice?

Nastepnym razem w sytuacji stresowej,
postaraj sie rozluzni¢ swoje ciato wtasnie w taki
sposOb - napnij miesnie jak robot, a potem
rozluznij, jak lalka. | tak kilka razy 44



Rozmawiajmy o tym, czego sie boimy!
Jezeli, cos Was niepokoi lub po prostu
czujecie, ze jest dla Was niejasne, | bardziej
sie przez to stresujecie, zapytajcie o to
kogos dorostego - np. swoich rodzicow.



Nie bojmy sie przyznac do tego, ze sie czegos
boimy - pamietajmy, ze to catkowicie
naturalne. Stresuje sie kazdy z nas!
Mama, tata, pani w przedszkolu.
Szczegollnie w trudnej, nieznanej nam
wczesniej wczesniej sytuadji.




Powodzenia!

opracowata Magda Czerniak
psycholog 3
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