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CZYM JEST STRES

Stres to psychologiczny stan obcigzenia systemu
regulacji psychicznej powstajgcy w sytuacji zagrozenia,
utrudnienia lub niemoznosci realizacji waznych dla
jednostki celow, zadan, wartosci. Jest on

dynamiczng relacjg adaptacyjng pomiedzy
mozliwosciami jednostki, a czynnikami stresogennymi —
stresorami. Stres charakteryzuje sie brakiem
rownowagi psychicznej i fizyczne,;.
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STRESORY | NASZE REAKCJE

Czynniki stresujgce sg niemozliwe do
wyeliminowania, jednak nasza reakcja na nie
zawsze moze byc zmodyfikowana.

Stres jest ZAWSZE reakcjg NASZEGO UMYStU |
CIALA na stresory. Stres jest generowany PRZEZ
NAS.
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CO NIWELUJE STRES®

Stres jest reakcjg naszego umystu na sytuacje stresowq. Sg
to nawykowe, wyuczone przez lata reakcje myslowe, ktore
wpychajg nas na slepe tory.

Kiedy sytuaciji stresowej towarzyszy gonitwa
mechanicznych mysli sytuacja staje sie w naszym umysle
wiele razy straszniejsza od rzeczywiste.

BOl i cierpienie wzmochnione intensywnymi myslami o ich
konsekwencjach stajg sie udreka.

Kazda technika, ktéra powstrzymuje gonitwe mysli i
pozwala nam byc ,tu i teraz” zmniejsza stres.
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BYCIE TU | TERAZ:
TECHNIKI SKUPIAJACE UWAGE NA CHWILI
OBECNEJ

Koncentracja uwagi na oddechu (vippasana, mindfulness)
Medytacja w ruchu

Skupienie uwagi na poszczegolnych czesciach ciata (body
scan)

Koncentracja uwagi na kazdej wykonywanej w danej chwili
CZyNNOSCi

Skupienie uwagi na dzwieku
Koncentracja na dotyku
Mantra / modlitwa
Wizualizacja
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PRAKTYKA

Medytacja swiadomego oddechu -
hitps://www.youtube.com/watch2v=112570]G%3|

Body scan (skan ciata) - hitps://www.youtube.com/watchgv=cUn-
KegKDaE

Wizualizacja - https://www.youtube.com/watch2v=dTHRB3lawWA

Medytacja ruchu -
https://www.youtube.com/watchev=ylIA9m ag8as



https://www.youtube.com/watch?v=1t2sZojG93I
https://www.youtube.com/watch?v=cUn-KegKDaE
https://www.youtube.com/watch?v=dTHRB3lawWA
https://www.youtube.com/watch?v=yIA9m_aq8as
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JAK TO OSIAGNAC?222

/rywanie z naszymi automatyzmami nie jest tatwe. Na niektore z
nich pracowalismy cate zycie. Umyst jest jak oprogramowanie
komputera (software), ktory dziata wedtug utartych schematow.

Nalezy oduczac sie starych nawykow metodg matych krokow ale
robic to systematycznie.

Nikt nie oczekuje od nas, ze zasigdziemy w pozycji lotosu i
bedziemy poswiecac godzine czasu dziennie na medytacje,
body scan, wizualizacje czy inne techniki.

Wyzej wymienione techniki nalezy wprowadzac w zycie za
zasadzie krotkich przerw, zatrzymania w biegu.
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KIEDY | JAK ROBIC TE PRZERWY?2

Wtedy kiedy sobie o nich przypomnimy. Jesli nie pamietamy w
ogodle — mozemy sobie ustawicC przypomnienie na telefonie,
napisac karteczke i przyklei€ jg na podreczniku lub biurku,
poprosiC kolege lub kolezanke, cztonka rodziny, zeby nam o tym
przypomniel.

Wyzej wymienione techniki mozna stosowac w dowolnym
momencie zycia, w pracy, w domu, przed telewizorem, przy
czytaniu ksigzki, gotfowaniu, sprawdzaniu klasowek itd.

Ale pamietajcie o tym, ze ma byc to krotka przerwa, a nie
ucieczka od obowigzkow ©
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WAZNE!

Pamietqjcie, ze w zyciu (raczej)
nie zdarzajg sie cuda.
Skutecznosc tych technik zalezy
wytgcznie od waszego
Zaangazowania | pewnej
regularnosci ich stosowania.




