PRZEJDZ NA JASNA
STRONE MOCY
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DWA STANY UMYt U




To zycie w stresie

Gdy twoje ciato traci rownowage, wewnetrzng homeostaze




DWA STANY UMYStU | CIALA

.................

Choroba
Nieréwnowaga
Zatamanie
Degeneracja
Lek/Z1o§¢/Smutek
Samolubny
Otoczenie/Ciato/Czas
Utrata energii
Kryzys
Zawezenie uwagi
- Separacja
| 8 Przyczyna i skutek
Ograniczone mozliwosci
Niesp6jnosé
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Regeneracja
Mitoéé/Radoéé/Zaufanie

Bezinteresowny
Bezcielesno$é/Nicos¢/Bezczas
Przyplyw energii
Rozw6j/Naprawa
Poszerzenie uwagi
Polaczenie
Rzeczywisto§é pozazmystowa

Wywolywanie skutku
Wszelkie mozliwos$ci




Fizyczny

Chemiczny

Emocjonalny
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DWA ZRODEA STRESU

_ STRACH WYWOLANY MYSLA,
RZECZYWISTE ZAGROZENIE ZEWNETRZNE DOSWIADCZENIEM Z PRZESZLOSCI,
EMOCJA Z PRZESZ£0SCI




| Uruchamia wewnetrzna
~ 4 hiochemie aby stworzy¢
reakcje organizmu






WSZYSTKIE
ORGANIZMY W
PRZYRODZIE
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Co sie dzieje z Jeleniem?
Organizm produkuje ogromne ilosci energii, ktore pomoga w ucieczce

Uwalniane sa rozne chemiczne wewnegtrzne substancje

N\

Adrenalina ) Kortyzol

Wiacza si¢ prymitywny uktad nerwowy zwany uktadem walki i ucieczki tzw. wspotczulny uktad nerwowy

Caty mechanizm uruchamiany jest w jednym celu ucieczki,

cata energia organizmu skupiona na jednym celu
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13 min pozni
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Co sie dzieje z Jelen




Zrenica

Slinianka

nadnercze
jelito

pecherz moczowy

rozszerzenie

hamowanie wydzielania

przyspieszenie akcji
rozszerzenie

Mj hamowanie wydzielania
trzewny

~— ) hamowanie

pobudzanie

< & perystaltyki
G -
roziunienie
zwoj Kiszkowy dolny
rdzefi kregowy piefi wspbiczulny prawy







Cztowiek jako jedyna istota na ziemi potrafi wywetac stres samym mysleniem

Samym mysleniem potrafimy uruchomic wewnetrzna reakcje stresowa walcz, ucieka

Wspomnienia Prognozowanie najgorszych scenariuszy



Rozwéj cywilizacji

Wzorce patologiczne

Zbyt duze wymagania,
ktorym nie

Duza ilo$¢ przemocy, |
. jesteSmy w stanie sprostac

media, otoczenie
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FAXT24PL > Wydarzeria » Polsia

Swiat zwariowal na punkcle polskiej gry!
WIDEO od 18 lat!

To prawdziwy hit intemets. Zaiaatus polekiej gry ¢ zombis "Cead Island” zrebicnej przaz
Techland jest rajbardiieg poscubiwanyrs fil e w goeglach, Poleca g go tes internraud korz

I twittera. A o co choczi? O niesamewity himik o zombie. Sprawcz, ¢zy jegc straszna resc¢ rod
tobie wrazenie’
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Zbyt duza iloS¢ bodzcow stresogennych

Upust poprzez
Zbyt silne obciazenie Weilerzka od agresje,
uktadu nerwowego rzeczywistosci w uzywki seks,
- ' samookaleczenia,
depresje

Odciecie od systemu
emocjonalnego, catkowita utrata
oceny rzeczywistosci - stan Zombie
















KIEDY WLACZASZ REAKCJE STRESOWA

NIE UMIESZ PANOWAC NAD MYSLAMI?
NIE POTRAFISZ WYLACZYC REAKCJI STRESOWYCH?
[MIERZASZ W KIERUNKU CHOROBY

NIE MA ORGANIZMU W NATURLE, KTORY
POTRAFI ZYC W TRYBIE AWARYJNYM PRZEZ
DLUZSZY CZAS



JEZELI ORGANIZM WYKURZYSTUJE ENERGIE ABY
UTRZYMYWAC ORGANIZM W TRYBIE AWARYJNYM
T0 NIE MA ENERGII NA TWORZENIE

2 o
2\ L - o
Sl Q
(j







D0 CZEGD PROWADZI PRZEWLEKLY STRES?

SKUTKI
PSYCHICZNE FIZYCZNE
problemy z pamigelg | dolegliwosci b6lowe Ty
Q koncentracja (eHownie glowa i plecy) H

J
f
/

chroniczne wyczerpanie i
zmeczenie -, >

rozdraznienie, niestabilnosc

emocjonalna

uposledzenie funkeji otylosciczesto
poznawczych cukrzyca
o | 4B\
A K
zaburzenia . zaburzenia cyklu
nerwicowe miesiaczkowego,
iR ____bezplodnosc
“~_choroby uktadu
deprasie pokarmowego:
" ) /MOTYWATOR.TV " wrzody, zespot jelita
e / drazliwego

N
N

7 .1 33—-7.‘ \ A .
zespot stresu \ %&95 czeste infekcje
‘ f v

pourazowego |
\ choroby uktadu krazenia:
zwigkszone nadelénienie, udar mézgu,
ryzyko natogow zawat serca, choroba

wierncowa



Wysoki poziom

ko olu




KORTYZOL, HYDROKORTYZON — ORGANICZNY ZWIAZEK CHEMICZNY,
NATURALNY HORMON STEROIDOWY WYTWARZANY PRZEZ WARSTWE
PASMOWATA KORY NADNERCZY, GLOWNY PRZEDSTAWICIEL
GLIKOKORTYKOSTEROIDOW. WYWIERA SZEROKI WPLYW NA METABOLIZM,
BYWA NAZYWANY HORMONEM STRESU NA ROWNI Z ADRENALINA




“¢ zgromadzonych zapaséw.
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eyt jak i poped seksualny. Osoby
qresowi, D8 przykiad zdencrwowsang
plicznego zubr\ania glosu, maja podobn
watkins, 1998).

Stres ‘pObUd_?;“*“-‘j WSP(’*CZUE}' uklad nerwowy araz
os HPA. l\rﬁ&gt{“ffe ;Jobn_dzep_ze ktéregokolwiek 7 tyeh
syswmu‘f wzZmacria O pow,md? 1mmunolugiczna iw k-on-
cckwencji pomaga zwalczad wirnsy, o nawel nowotwory
(Benschop i in., 1995). Nawet ~Negatywne” emogie, taki;e
ik lek czy gniew, powoduja chwilowy wazrost aktywnagei
uKladu immunologicznego (Mayne, 1999), Krdtllotrwah,v
tres poprawia dzialanie systeméw mézgowych, ktére, jai<
sig sadzi, s4 zaangazowane w procesy pamieciowe (D. M.
piamond, Bennett, Fleshner, Rose, 1992).

To co jest szkodliwe, to dhigotrvaly lek, gniew lub
stres. Dlugotrwaty wzrost stezenia kortyzolu kieruje ener-
gie w strong zwigkszenia metabolizmu i podniesienia po-
7iomu cukru we krwi, a tym samym w strone przeciwng
do syntezy bialek, w tym bialek ukladu immunologiczne-
so. Na przyklad, w roku 1979 z (rudem opanowano po-
wazng awarie elektrowni jadrowej w Three Mile Tsland.
Ludzie, kiérzy mieszkali w sasiedztwie tej elektrowni,
przez kolejny rok mieli obnizony, w stosunku do normal-
nego, puziom limfocytéw B, limfacytéw ‘I i naturalnych
zab6jcéw. Skarzyli sie rGwniez na napiecie emocjonalne
i mieli gorsze wyniki w zadaniu na wytapywanie omyiek
w lekécie (A. Baum, Gatchel, Schaeffer, 1983; MckKinnon,
Waioae Dawverdde Braolee Ranmm 10801 Badania przepra-

Maier,
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~ HS moze byvé szkodliwy rédwnies
lowq pmﬁieg?ilfdhvy@“ Poziom kortyzolu osl?abia chwi-
24 u“':rr]vdlf’» ROO.'/.endaal. Nitsch, McGaugh,
70lu pg ) n]"lla“)’ 8ig dhugo podwyzszony po-
hilJOk:nm;,a tak E Wwoduje wzrost wrazliwogci neuronéw
nadmiernapg . 5 mogfl one ulec zniszczeniu na skutek
.st pobu.dzcma lub tez dziatania toksyn (Sapol-
dzialny z; 'd‘y g b p(‘)zin‘m kortyzolu moze by¢ odpowie:
oslabienia :g iu?ac]e lflp ckampa, a w konsekwencji za
(Camerog E{ :; e':l: €0 sie zdarza u wielu starszych oséh
P8 PPOt«;'aaz' d 4y, ?999]. Ponadio, uszkodzenie hipokam-
T ! do zwigkszenia poziomu kortyzolu, co moze
Ty alac Wyniszezajacy cvkl zdarzen:
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| wigksze uszkodzenie |
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Osoby w podeszlym wieku, o najwyzszych poziomach
kortyzolu to zwykle te same osahy, u ktérych hipokampy
sg najmniejsze, a problemy z pamigcig najbardziej nasilone




Neuroprzekazniki




Walcz i uciekaj

Fight or flight
neurotransmitter

c7.1:7.1

I:agodz;gcy

Calming
neurotransmitter

ADRENALINE NORADRENALINE

Koncentracja

Concentration
neurotransmitter

Uczenie

Learning
neurotransmitter

Przyjemnosc¢

Pleasure
neurotransmitter

Pamigc

Memory
neurotransmitter

Nastroj

Mood
neurotransmitter

Euphoria
neurotransmitter




Analiza impulsu, uczucia,
zachowania ciata, reakgdji, sytuacji
mozliwos¢ kreowania rzeczywistosci

Funkcja Bycie Tu i Teraz tylko z
analityczna nadzorem nad umystem

Impuls

Albo
zewnetrzny

\ Biochemia,

neuroprzekazniki

hamujace lub pobudzajace

/\./‘\
\\7{ Ciato
migdatowate :
automatyczna reakcja,

(((1?) emocja, sytuacja

Brak mozliwosci
kreowania rzeczywistoSci

40



Poczucie winy = stres

Czesta mysl .o jest, byta moja wina”
Mija 5 lat

Mija 10 lat

\4

Automatycznie czujesz sie winny




lewnetrznyimpuls  Sytuacja, osoba
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Mysl,

Wewngtrzny Impuls - wyk myslowy

Uktad hormonalny nadnercza wytwarzaja kortyzol 5
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Odpowiednie receptory wychwytuja kortyzol

N

Reakcja ciata



Kazde poczucie winy

S~ X

Sygnalizowato ciatu zeby wytworzyto okreslone substancje chemiczne

l Po jakims czasie

Komorki ptywaja w morzu chemicznego poczucia winy

|

Miejsca receptorowe na komorce przystosowuja sie zeby lepiej wchtaniac

Jacro komworkove: Mitcchordrium

okreslong substancje chemiczng sktadajaca si¢ na poczucie winy .

Mija jakis$ czas

\4

Komorka uwaza taki stan za normalny, przyjemny




=5 ()soba mieszkajaca koto lotniska
& = "W rzyzwyczaja sig do hatasu
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Komorka przyzwyczaja sie do biochemicznego

srodowiska poczucia winy
| potrzebuje coraz silniejszych emocji

przekroczenia wyzszego progu stymulacjl




KIEDY KOMORKA DZIELI SIE, MIEJSCA RECEPTOROWE NA TEJ NOWO POWSTALE)
BEDA WYMAGALY WIEKSZEGO POCZUCIA WINY BY MOGLY ZOSTAC POBUDZONE

o Teraz ciato domaga sie silniejszego bodzca emocjonalnego
w postaci ztego samopoczucia by czuc, ze zyje.

B8 . Uzaleznia sig od poczucia winy.

o Kiedy cokolwiek w zyciu idzie nie tak

hez analizy automatycznie uznajesz ze to twoja wina.

o Umyst jest nie Swiadomy ze wyrazasz swdj stan poczucia winy
w postaci tego co robisz i mowisz

o Ciato pragnie odczuwac poczucie winy ho tego zostato nauczone



Poczucie winy

e

Biore odpowiedzialnosc za cudze btedy Czuje sie gorszy

ZMIENIA SIE POSTAWA CIAtA | WYRAZ TWARZY

v
Usprawiedliwiam innych Mam niska samoocene
Myslisz ,.Jestem zatosny i staby”
Jestem beznadziejny”
.Do niczego sig nie nadaje”

' l

Nie potrafig realizowac wiasnych potrzeh Nie wyznaczam nowych celow bo i tak nie dam rady

Nastepuje Lrak podejmowania prob zmian.



Jak zachowuje sie ciato pod wptywem poczucia winy?

Boli brzuch?

Bola ramiona ? Kurczymy sig ?

Boli gtowa ? Garbimy?

Chowamy wzrok?



| TWORZENIE ROZYCH STANOW BYTU

OKRES REFRAKCJI .
(Dhugo$¢ trwania reakcji emocjonalnej)

Ryc. 4B. Rozwoj kolejnych okreséw refrakeji. Do§wiadczenie wywotuje reakcje emocjo-
nalng, kt6ra moze przeksztalcié sie w nastréj, potem w usposobienie, a wreszcie w ceche
charakteru. Ciato zapamietuje reakcje emocjonalne i w rezultacie Zyjemy w przesztosci




Sytuacje ktore moga budowac nawyk poczucia winy







nowu mnie zawodzisz

swoim zachowaniem



To moja wina

mogtam sig zmienic




Musze by¢ beznadziejny

skoro rodzice mnie nie zauwazaja
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Twoje ciato uczy sie tego czego doswiadcza,
jest przyzwyczajone do biochemii .. s

wewnetrznej jaka odczuwatod/ ). =
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Jak okielznaé stres? £}

Sroda 19 sierpnia

17:30 -19:00

Stara Rzeznia
Sala lluzjon

Prezes Fundacji PFPU Agnieszka Zalewska
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POZNAC SIEBIE SWOJE EMOCJE SWOJE REAKCJE W RZECZYWISTOSCI ORAZ ZASTANOWIC SIE CZY REAKCJA JEST
ADEKWATNA DO TEGO CO SIE DZIEJE W DANEJ CHWILI

ZAOBSERWUJ WEWNETRZNE REAKCJE CIAtA BICIE SERCA, POTLIWOSC, DRZENIE KONCZYN,
NERWOBOLE PLECOW, BARKOW, RAMION, SCISK W BRZUCHU, BOLE GEOWY, MDLOSCI,
DUSZNOSCI BRAK ODDECHU




o Y POTL2EB A,
CHORES (Y
ODKREN (16

NY2 526 GO ]

POTRESP
Nﬁ(/k i

pelndy 2

1 NARCH 11 D fa ks 1l
. poTRIES
S Er90 ¢
W vave
-

' e r;;,(u' —/7-

CoLeo i
B0

S—

Fo7peee R | 27
NIRAR 2RISR 777 |
GO P& T ' V4




Dostrzegaj sytuacje I relacje stresowych



Miej Swiadomosc mozliwosci kreowania swoich nawykow myslowych




bL AT CZOEOWY JAKO TWORCA

(Sie¢ neuronowa)

Film

0 wspbiczuciu

S % Osobiste
do$wiadczenie
wspoiczucia
Pytanie plfata czotowego: Ptat czotowy sprawdza rézne
Czym jest wspblczucie? sieci neuronowe powstale
dzigki wiedzy i doswiadczeniom
zdobytym w przesztos§ci
——

iy

Wewneltrzne odzwierciedlenie
wspbiczucia

Piat czotowy taczy
poszczegolne sieci neuronowe,
ksztattujgc nowy umyst







Pomin umyst | ohserwu
Umiejetnosc nadzoru | wykrycia wewngtrznego gtosu

Umiejetnoscia nadzoru nad umystem

Umiejetnosc nadzoru nad stanami emocjonalnymi

Kontrolowanie mysli przesiewanie tych potrzebnych od zbednych

Nadzor nad nawykami schematami | mozliwo$c wyjscia z nich

Okreslanie stanu rzeczywistego



Antagonisci kortyzolu




HORMONY SZCZESCIA

| sposoby na ich pozyskanie
(we whasnym zakresie)

SEROTONINA

hormon szczescia

- medytacja
- bieganie
- ekspozycja na stonce

- spacer na {fonie natury

- plywanie

- jazda na rowerze

OKSYTOCYNA

hormon przywiazania

- zabawy z psem

- zabawa z dzieckiem
- trzymanie sie za rece
- przytulanie
(zwtaszcza czlonkéw rodziny)

- mowienie komplementow

ENDORFINA

Srodek przeciwbdlowy

-S$miech

-aromaterapia

- czekolada z duzg
zawartoscig kakao

- éwiczenia ruchowe
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