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KROK CZWARTY - POD REKE ZE STRESEM
STRES

e dowiesz sie, co to jest stres
e odkryjesz jak stres wptywa na ptodnosc¢
e poznasz strategie radzenia sobie ze stresem

e poznasz ¢wiczenia, dzieki ktérym opanujesz stres
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W dzisiejszych czasach stres jest na porzgdku dziennym. Towarzyszy w pracy, w relacjach
spotecznych, rodzinnych, kiedy mamy do wykonania wazne zadanie. Mowi sie o wptywie
stresu na zdrowie, o stresogennym stylu zycia, o nieradzeniu sobie wspoétczesnego
cztowieka z sytuacjami stresowymi. Zyjemy intensywnie i jeste$my nieustannie narazeni
na rozmaite zrodta stresu: utrate pracy, zdrowia, dobrych relacji z ludzmi, na ktérych nam
zalezy...

Czasem pojawiajgcy sie stres utrudnia wykonanie zadania, powoduje, ze gorzej myslimy,
dziatamy. Ze stresu mogg pojawicC sie choroby zwane psychosomatycznymi na przykfad
choroby uktadu krgzenia, astma. Jesli przediuza sie jaka$ dyskomfortowa sytuacja w
naszym zyciu — prowadzi do eskalacji stresu i napiecia.

Jesli dlugo czekasz na dziecko i sytuacja zaczyna by¢ frustrujgca, rosnie poziom stresu w

organizmie.

Leczenie nieptodnosci rowniez zwigzane jest ze stresem.

Mieliscie jako para jasno okreslony cel — powigkszenie rodziny, a tu sprawy nie ukfadajg
sie po waszej mysli. Pojawia sie napiecie, lek, bél, smutek, ztos¢. Czekanie na upragniong
cigze to duzy stres. A wiadomo, ze bedac w stanie duzego napiecia funkcjonowanie

organizmu ,szwankuje” - a to z kolei utrudnia medyczne i psychiczne starania o dziecko.

Praca z kolejnym krokiem do ptodno$ci ma za zadanie pokazaé jak ten stres
,odblokowaé”. Waznym krokiem do eliminacji stresu jest uswiadomienie sobie jakie bodzce
zewnetrzne lub wewnetrzne stres wywotuja.

W tym celu nalezy przyjrze¢ sie swoim przekonaniom i temu, jaki majg na ciebie wptyw.
Trzeba zmieni¢ styl zycia, zadba¢ o relaks, zadba¢ o siebie, swoje potrzeby, bliskie
zwigzki. Warto tez nauczy¢ sie rozpoznawania emocji i panowania nad nimi, a takze

zdrowego, pozytywnego myslenia.

Co to jest stres?

Stres to wyrzut do krwi substancji chemicznych, przede wszystkim kortyzolu i adrenaliny.

Wydzielajg sie one pod wptywem wzmozonego napiecia nerwowego. To napiecie moze

Monika Szadkowska "Chce mie¢ dziecko. ZajdZz w cigze szybciej"



mieC podtoze fizyczne lub psychiczne. Prowadzi to do zwiekszenia tetna, cisnienia krwi,

zwieksza krzepliwosc krwi, powoduje potliwos¢ i spadek odpornosci.

Oto niektore skutki stresu w organizmie:

e dwukrotnie szybszy, krotki i ptytki oddech zwieksza ilos¢ tlenu we krwi, ale
zmniejsza rowniez poziom dwutlenku wegla — zmniejszenie stezenia dwutlenku
wegla we krwi podczas stresu informuje ukiad nerwowy, ze nalezy zmniejszy¢
czestotliwos¢ oddechow, co moze prowadzi¢ do zawrotow gtowy.

e podwyzsza sie poziom cukru, wptywa to na dodatkowe uwalnianie sie insuliny, aby
ten poziom obnizy¢. Jesli insuliny bedzie za duzo, poziom cukru stanie sie za niski
(tzw. zjawisko hipoglikemii).

e glikokortykoidy (kortyzol) — stuzg do szybkiego gromadzenia energii do walki lub
ucieczki. Odsuwajg na dalszy plan pozostate czynnosci organizmu, takie jak na
przykfad trawienie, regeneracja miesni, zwalczanie infekcji i co niezwykle wazne z
punktu leczenia nieptodnosci — rozmnazanie.

e spadek aktywnosci biatych ciatek krwi, czyli leukocytow, a takze zawartej w slinie,

chronigcej przed zakazaniami wirusowymi i bakteryjnymi immunoglobuliny.

Stres moze mie¢ wplyw na ptodnosé.

Stres to wynik tego, co nas spotyka w zyciu. Niespetnienia naszych oczekiwan. Bywa, ze
stresujemy sie tym, co mys$limy, ze moze nas spotkac. A to oznacza, ze to od nas zalezy,
czy dang sytuacje potraktujemy jako stresujgca. | jesli tak sie stanie, organizm zareaguje
fizjologicznie stresem, wyprodukuje hormony stresu, wprowadzi organizm w stan

gotowosci, napiecia i zwiekszonej kontroli sytuacji. Przygotuje nas do walki lub ucieczki.

Dlaczego jedne sytuacje odbieramy jako stresujgce a inne nie?

To zalezy od naszego charakteru, temperamentu, sposobow radzenia sobie z lekami,
umiejetnoscig ponoszenia porazek, poczuciem wiasnej sprawczosci, pewnosci siebie i
wielu innych czynnikow.

Stres wystepuje, kiedy dostrzegamy brak rownowagi pomiedzy mozliwosciami a

wymogami sytuacji. Wtedy, kiedy mamy poczucie, ze zadanie do wykonania nas
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przerasta, ze konsekwencje, jakie musimy ponies¢, sg trudne do zaakceptowania i
emocjonalnego udzwigniecia.

Dlatego to, co dla jednej osoby bedzie przyczyng stresu, dla innej by¢ nie musi, bo kazdy
reaguje i odbiera doswiadczenia zyciowe inacze;j.

Jesli sg dwie osoby, dla ktérych to samo zdarzenie bedzie zrédtem stresu, mogg inaczej
na nie zareagowac, inaczej radzi¢ sobie z emocjami czy lekiem zwigzanym ze stresem.
Stres jest bardzo subiektywnym odczuciem. Zalezy od psychiki danego cztowieka, jego
zasobow, umiejetnosci, doswiadczen.

Sytuacja jest obiektywna, czynniki zdarzenia bezstronne — tylko dany cztowiek decyduje,
czy to dla niego doswiadczenie stresujgce, czy nie. A jesli stresujgce, to czy ucieka, czy
walczy. A jesli walczy, to czy w sposdb przemyslany, czy na oslep. Mozliwosci jest wiele.
Bywa tez tak, ze reakcja cztowieka jest nieproporcjonalnie duza w stosunku do stresu,
ktorego doswiadcza. Wtedy dodatkowo ,nakreca sie” sytuacjg i czuje jeszcze wigkszy

dyskomfort.

Putapka, w ktorg dosc¢ tatwo wpada wspoétczesny cziowiek, jest cheé zycia bez problemow
i lekdw. Bywa, ze jeSli pojawia sie zagrozenie, jest ono pomniejszane, minimalizowane.
Bywa, ze udajemy, ze nie widzimy skali problemu i zaprzeczamy rzeczywistosci i
uczuciom, jakie wywotuje w nas stresujgce zdarzenie. | zamiast zmierzy¢ sie z trudnoscia,
zaplanowac racjonalne rozwigzania i sposoby wyjscia z impasu, udajemy, ze nic sie nie
stato. Albo dziatamy wedtug pewnego szablonu, wedtug ktérego zachowujemy sie zawsze,
Mimo ze on nie dziata i... z uporem skazujemy sie na niepowodzenie.

Najczesciej traktujemy tak siebie, swoje emocje i przezycia zwigzane z trudng sytuacja.
Moze nig byC na przyktad staranie sie o dziecko. Podejmowane sg kroki medyczne, ale
psychika i emocje zwykle zostajg bez wsparcia. Para czy osoba w zwigzku uwaza, ze da
rade, bo musi, ze mysli pozytywnie, cho¢ po nocach ptacze.

Tymczasem lepiej, zdrowiej i konstruktywniej jest stangC twarzg w twarz ze swoim
stresem. Tak naprawde zawsze mamy wybér czy poddajemy sie stresowi, czy staramy sie
go wyeliminowac.

Dobrze jest bez wzgledu na rodzaj czy zrodto stresu po prostu znalez¢ sposéb, zeby go

pokonac.
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To od danego czlowieka zalezy jaki sens psychologiczny nada swojemu stresowi.

Do stresu mozna przystosowac sie w dwojaki sposéb. Mozna czerpac wiedze o tym, co
nas stresuje, niepokoi, powoduje napiecie i przyjrze¢ sie tym zjawiskom, zaplanowac
konstruktywne sposoby zminimalizowania stresu (albo wrecz pozbycia sie go). W jaki
sposéb to zalezy od charakteru, wczesniejszych doswiadczen, temperamentu dane;j
osoby, systemu wartosci. Wtedy jest szansa, ze stres bedzie korzystny z punktu widzenia

rozwoju osobowo$ci danej osoby. Podniesie jej poczucie wartosci.

Niestety mozna réwniez do stresu przystosowac sie w niekorzystny sposéb. Efektem bedg
zaburzenia emocjonalne, ktére mogg prowadzi¢ do nerwic. Pogorszy sie ogolny stan
funkcjonowania organizmu, co w rezultacie moze prowadzi¢ do réznorakich chorob lub

pogtebic te, ktore byty pierwotng przyczyng stresu.

Warto przy tej okazji uswiadomic¢ sobie i rozrozni¢ dwa pojecia zwigzane ze stresem:

odpornos$¢ na stres i radzenie sobie ze stresem.

Odpornosc jest wrodzona. Niektérzy z nas majg wiekszg, inni mniejszg. Jednak radzenia
sobie ze stresem mozna sie nauczy¢ w kazdym przypadku. To umiejetnosc, wiedza i

doswiadczenie.

Radzenia ze stresem mozna si¢ nauczy¢.

Mamy do wyboru kilka strategii reagowania na stres.

Pierwsza jest zorientowana na konsekwentng realizacje celu mimo stresu. Przybiera ona
forme walki o osiggniecie celu lub zaplanowania kolejnych, systematycznie realizowanych
krokdéw do jego osiggniecia.

Drugi rodzaj to strategie zorientowane emocjonalnie.

Moga polega¢ na dystansowaniu sie do problemu, checi odsuniecia sie od problemu,
unikaniu myslenia o nim (nadzieja, ze ,sam sie rozwigze”).

Kolejna opcja to uciekanie w swiat fantazji, odsuwanie od siebie prawdziwych przyczyn
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niepowodzen (tu czesto pojawiajg sie uzaleznienia, na przykfad od alkoholu). Pojawia sie
rébwniez obwinianie siebie wraz z autoagresjg, samokrytyka, ,karaniem siebie” za
niepowodzenie.

Niebezpiecznym wariantem strategii zorientowanej emocjonalnie jest nadmierna
samokontrola polegajgca na niedopuszczaniu do siebie negatywnych uczué, zaprzeczanie

im, udawanie, ze wszystko jest dobrze (,pozytywne myslenie” za wszelkg cene).

Stres moze dziata€ na cztowieka destrukcyjnie, ale moze tez mobilizowa¢ do dziatania, do
szukania rozwigzan, do jeszcze wiekszego zaangazowania w realizacje celu. Mozna
sprawic, zeby stres dziatat na twojg korzysc.

W tym celu podejmij decyzje, ze nie bedziesz jedynie reagowac na stres, ale poradzisz

sobie z nim w konstruktywny sposob.

Szukaj swojego sposobu na konstruktywne rozwigzanie problemu.

Przejmij kontrole nad stresem, nad ogarniajgcymi cie emocjami czy zachowaniami. By¢
moze masz chec uciec, rozptakaC sie, nakrzycze¢ na kogos, odizolowacC sie. Sg to
nawykowe, ,automatyczne” wrecz wybory, jakie podejmujesz w zwigzku z napieciem
wywotanym dang sytuacjg. | pewnie nie jestes zadowolona ze sposobu, w jaki reagujesz.
W takim razie zaprogramuj sobie nowy nawyk. Nowy, skuteczny sposdéb na eliminacje

stresu.

Cwiczenie 1

Zapoznaj sie z metodg 6 krokow i dostosuj ja do swojej sytuacji. Nastepnym razem, w
stresujgcej sytuacji zadziataj wedtug nie;j.

Krok 1. Rozpoznanie i zmiana.

Rozpoznaj swoje zdenerwowanie. Musisz uswiadomi¢ sobie swoj stan w poczatkach jego
pojawiania sie w twojej gtowie. Najczestszym objawem ogarniajgcego stresu sg uczucia
takie jak zto$¢, dyskomfort, lek, niepokdj, wzmozone napiecie nerwowe. Wtedy masz

Swiadomy wyboér. Mozesz uruchomi¢ inne zachowania, niz miatas do tej pory. Zmiane.

Uswiadamiasz sobie, ze zaczynasz sie stresowac i decydujesz sie na inne zachowania.
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Krok 2. Pauza.

Daj sobie chwile na uspokojenie. Minuta powinna wystarczyC. Przez ten czas powstrzymaj

sie od dziatan, od myslenia. Skup sie na oddechu.
Krok 3. Ucieczka.

Jesli to mozliwe — zdystansuj sie do sytuacji. Zyskasz czas na refleksje. Wyjdz z
pomieszczenia, w ktérym sie znajdujesz albo przynajmniej zmien pozycje ciata (wstan,
usigdz, zmien utozenie rgk lub ndg). Sprébuj sie skupi¢ na rzeczach niezwigzanych ze

sprawa.
Krok 4. Perspektywa.

W wyobrazni mozna wszystko. Wyobraz sobie, ze oglgdasz swoje zycie z perspektywy.

Obecna stresujgca sytuacja to tylko wycinek z zycia. Odpowiedz sobie na 4 pytania:

w jaki sposéb ta sytuacja wptynie na mojg przyszto$¢?

czy bedzie tak zawsze, czy z czasem coS sie zmieni?

co jest w moim zyciu najcenniejsze?

— czy ta sytuacja zmienita wartosci mojego zycia, ktérym ufam?
Zauwaz, ze zycie sie nieustannie zmienia. Rzeczy, ktére sg zawsze wazne, jest niewiele.
Cho¢ akurat brak dziecka pewnie do nich nalezy...

Krok 5. Plan.

Opracuj plan. To, co ty mozesz zrobi¢, zmieni¢. Masz maty wptyw na okolicznosci sprawy
wywotujgcej stres. Masz jednak kontrole nad tym, co robisz i co myslisz. Bgdz aktywna.
Nie bgdz ofiarg okolicznosci. Zaplanuj, co mozesz zrobi¢ inaczej. Inaczej sie odezwac,
wykonac inng czynnos¢ niz zazwyczaj. Jesli ptakatas, sprébuj gteboko oddychac, idz na
spacer, wez prysznic, rozwigz krzyzowke. Zmien myslenie. Jesli myslatas ,zawsze mnie to
spotyka” - zaneguj to. Powiedz sobie ,pokonuje trudnosci” (nawet jesli w to w danym

momencie nie wierzysz).
Krok 6. Usmiechnij sie.

Smianie sie z siebie lub z sytuacji to najlepszy i chyba najprostszy sposéb na

roztadowanie napiecia. Mysl optymistycznie!

Krok szdésty nie dotyczy sytuacji powaznych, ktore zdarzajg sie w zyciu. Bywajg sytuacje,
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kiedy cierpisz. Pamietaj, ze zawsze masz prawo przezywac¢ smutek. Cierpienie jest
naturalng emocjg, to sposob na zaakceptowanie tragedii, ktora stata sie czescig zycia.
Nawet w obliczu dramatu zyciowego mozesz jednak mie¢ plan, szukac rozwigzan, szukac¢
wsparcia wsréd bliskich osob. Spokdj nadejdzie. Daj sobie czas na akceptacje
rzeczywisto$ci. Bo zycie toczy sie dalej. | mozesz w nim uczestniczy¢ na swoich zasadach

albo stac sie ofiarg okolicznosci.

Stres wywotuja nierealne oczekiwania.

Nie oczekuj niemozliwego, oszczedzisz sobie wielu rozczarowan. Myslenie o tym, ze cos
powinno sie zdarzy¢, oczekiwania, ze zycie bedzie sie toczyc, wedtug twoich pragnien sg
nierealne i stresogenne. Dlatego tak wazne jest, aby oczekiwania wobec innych ludzi,
zdarzen, sytuacji, choroby, jakg jest nieptodnos¢, byty realne i racjonalne. Majgc
sSwiadomos¢ niespetnienia nierealnych oczekiwan, oszczedzasz sobie wyczerpujgcych
napie¢. Dlatego badz otwarta na zmiane, miej plan dziatania i przygladaj sie swoim
emocjom. Pielegnuj te, ktore cie uspokajajg, pozwol przeming¢ i odejs¢ tym ktére sg

nieprzyjemne.

Stres a nieptodnosé.

Poniewaz czekanie na dziecko i leczenie nieptodnosci trwa latami, jestes narazona na

stres chroniczny.

Taki przewlekty stres odbija sie na funkcjonowaniu organizmu, zaburzona zostaje
rownowaga chemiczna, gospodarka hormonalna. To wptywa na ostabienie uktadu
odpornosciowego i sprzyja rozwojowi réznych chorob. Przewlekty stres bywa przyczyng
depresji, zaburzen lekowych i oczywiscie nieptodnosci. Kiedy organizm jest w stanie
ciggtego napiecia, ciggtej ,gotowosci bojowej”, to nie bedzie sie przejmowat ptodnosciag, a

skupi sie na aspektach gwarantujgcych przetrwanie.
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Strategia na chroniczny stres:
— asertywne zachowania
— realne oczekiwania
— odpowiedzialnosc¢ za to, co zalezy bezposrednio od ciebie
— radzenie sobie z ,drobnymi” stresami wedtug metody 6 krokow
— akceptacja sytuacji i braku na nig wptywu
— akceptacja wtasnej bezsilnosci
— rozmowy z waznymi dla ciebie osobami
— ustalanie planéw

— zwracanie sie o pomoc do rodziny, przyjaciét i fachowcoéw (lekarzy, psychologow,

coachow, duchownych)

Jesli chcesz realnie wplywa¢ na swoje zycie i ograniczy¢ albo wrecz wyeliminowaé

stres ze swojego zycia pamietaj, ze:

— Troski i zmartwienia sg elementem zycia. Mozna zy¢ ze swoimi troskami, szukac
dla nich rozwigzan, ale sie nimi nie zamartwiac, nie pozwala¢ aby zajmowaty caty

czas.

— Rozwigzywanie problemow to proces, czasem dtugotrwaty. Nie oczekuj szybkich i

spektakularnych efektéw, oszczedzisz sobie napigec.

— Zamartwianie sie nie pomoze, tylko pozbawi cie sit. A przeciez potrzebujesz ich do

realizacji marzen o dziecku.

— Mozesz sie zamartwiac¢, ale nie musisz. Masz wybor, masz wolng wole. Zastanow

sie tylko, co sie bardziej optaca.
— Podchodz do problemoéw z dystansem.

— Rozmawiaj z kim$ szczerze o swoich emocjach, odczuciach, pragnieniach i lekach.

To pomaga eliminowac stres.

— Przestan sie pytac ,dlaczego ja”. Po prostu akceptuj i szukaj rozwigzan.
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— Odpoczywaj. Stres ztagodzi spokdj, odpoczynek, relaks, usmiech.

Cwiczenie 2

A poniewaz relaks sprzyja odpoczynkowi i eliminowaniu stresu, zapraszam do

przeczytania lub wystuchania kojgcej wizualizaciji.

WIZUALIZACJA ,,Ucisz mysli”

Usigdz albo potdz sie wygodnie...

Sprawdz, czy nie przeszkadzajg ci dochodzgce odgtosy ludzi, samochodow, kapigcego
deszczu... Pomysl, ze te odgtosy nie majg zadnego znaczenia dla twojego spokoju i
skupienia. Po prostu sg, wplatajg sie w twojg relaksacje...

Wycisz mysli, uspokoj je w swojej gtowie. Te mysli sg jak wzburzone fale morskie, gtosno
szumig, gwattownie przybijajg do brzegu, jedna po drugiej, z toskotem zderzajac sie z
piaskiem... Jesli tylko chcesz zobaczy¢ morze, fale i piasek, mozesz to zrobi¢ w swojej
wyobrazni. Zamien mysli w wysokie, spienione fale, poczuj podmuchy wiatru na swojej
twarzy, mozesz tez poczuc¢ pod stopami delikatny piasek nadmorskiej plazy... Zrob trzy
gtebokie wdechy i poczuj w nozdrzach zapach morza, niech ten zapach, wiatr i piasek
pomogg ci wczuc sie w sytuacje tak, jakbys stata nad brzegiem.

Masz w sobie site i moc, poczuj, jak sita natury staje sie twojg sitg, jak wybudzasz sie ze
stanu niemoznosci, letargu, bezsilnosci... Masz w sobie site i moc. Jestes energia,
dziatasz, masz na siebie wptyw...

Regularny szum fal moze ci poméc w ztapaniu rytmu, wejsciu w trans. Skup sie w swojej
wyobrazni na regularnym szumie morskich fal, ich rytmicznym uderzaniu o brzeg...
Stuchaj.... styszysz tylko szum i toskot silnych, wzburzonych fal... Wiasnie tak... Stuchaj
szumu wielkiej wody, gteboko oddychaj orzezwiajgcym, morskim powietrzem, caty czas
masz pod stopami delikatny piasek morskiej plazy. Bgdz w tym stanie tyle czasu ile
potrzebujesz... Bede liczyta do 5, a ty poczuj, jak wzrasta w tobie energia, sita i moc, jak
wzrasta twoja Swiadomos¢, ze masz wptyw na fale, ze mozesz swojg wtasng, naturalng,

wewnetrzng sitg uspokoi¢ morze...
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Jeden... twoja sita budzi sie do dziatania, nabierasz pewnosci siebie...

Dwa... czujesz, jak w twoich zytach zaczyna ptyng¢ moc...

Trzy... patrzac, na wzburzone morze juz wiesz, Zze mozesz je uciszyc... masz w sobie site i
moc...

Cztery... uswiadomitas sobie, ze jestes energig potezniejszg niz morskie fale, czujesz w
catym swoim ciele przyjemny dreszcz mocy, dzikg pewnos¢ swojej sity, swoich
umiejetnosci... to bardzo przyjemne uczucie — masz moc zapanowania nad swoimi
mys$lami...

Piec... wiasnie teraz zdecydowatas sie na skorzystanie z wlasnych zasobow, z energii,
ktdra od zawsze byta, jest i bedzie czescig ciebie...

Odetchnij gteboko... wiasnie tak... jestes energig, panujesz nad swoimi myslami... uspokdj
je teraz...

Patrz na morze i caty czas czujgc w sobie moc, oddychajgc morskim powietrzem, ucisz
fale...

Skup swoj wzrok na pedzacych do brzegu falach i spraw, aby zwolnity, ptynety spokojniej,
powoli... aby dobijajgc do plazy, delikatnie muskaty piasek, spokojnie i delikatnie... Wtasnie
tak...

Patrz na morze, uciszajgc fale, spraw, aby byty spokojne... daj sobie tyle czasu, az
uznasz, ze juz czujesz sie dobrze z cichym ich szumem, delikatnym toskotem... W uszach
styszysz ich szmer, powoli wdychasz powietrze i cieszysz sie ogarniajacym cie spokojem...
Delektuj sie tg chwilg, podziekuj sobie, okaz sama sobie wdziecznosé, podziw i uznanie...
bo wiasng sitg, mocq i energig uciszytas morze... Twoje wzburzone mysli, dzieki tobie,
twoim umiejetnosciom uspokoity sie.... a ty odzyskatas cisze i spoko;.... Czujesz sie
zrelaksowana, dumna z siebie.... Czujesz, ze rozbudzona sita i energia juz zawsze bedg z
toba....

Pamietaj... zawsze mozesz wréci¢ na plaze i uciszy¢ wzburzone fale...

Zawsze masz moc uspokojenia wtasnych mysli...

Teraz kiedy nasycitas sie widokiem morza, spokojnych, leniwych fal... kiedy twoje stopy
zanurzone w piasku obmyta delikatnie przyptywajgca fala... a oddech stat sie regularny,
rytmiczny i gteboki mozesz wréci¢ do stanu swiadomosci... Zréb to powoli, w tempie, ktore
uznasz za stosowne... Pamietaj, ze odchodzac z plazy, zabierasz ze sobg wiedze o
swoich mozliwosciach, wtasnej sile, wkasnym potencjale... Tej umiejetnosci mozesz uzy¢ w
kazdej potrzebnej ci sytuaciji.... zawsze mozesz wyobrazi¢ sobie, jak uciszasz fale...

Zawsze mozesz uciszy¢ swoje mysili.... A kiedy bedg spokojne, fatwiej podejmiesz decyzje,
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tatwiej sie odprezysz, tatwiej i lepiej bedziesz funkcjonowac...

Oddychaj powoli i spokojnie...

Bede liczy¢ od 1 do 5, a ty w tym czasie odzyskasz swiadomos¢ otaczajgcej cie
rzeczywistosci... ponownie ustyszysz odgtosy zycia, moze to bedzie przejezdzajgcy
samochoéd, moze brzeczenie muchy lub gtosy dzieci... Powoli, w odpowiednim dla siebie
czasie otworz oczy, poczuj, jak w twoim ciele nadal jest i bedzie sita i moc...
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Krok czwarty - podsumowanie

poznata$ skutki dziatania stresu w organizmie i jego wptyw na ptodnosc¢

poznatas metode 6 krokdw stuzgcg eliminowaniu stresu

zapoznatas sie ze strategig na chroniczny stres

wystuchatas kojgcej wizualizacji

Przed tobg Krok pigty — relaksacji cigg dalszy...
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