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Samoregulacja a samokontrola. Kroki Self-Reg

Czy zastanawiates sie kiedys czym rdzni sie kontrola emocji od ich regulacji? Wyobraz sobie
garnek z wrzgcg woda. Tafla cieczy unosi sie raz po raz ponad brzegi naczynia, pryskajac na
kuchenke. Para wodna wedruje szybko do sufitu i wypetnia pomieszczenie cieptem. Kontrole
emocji mozna by poréwnaé¢ w tym wypadku do zakrycia garnka pokrywka. Nie spowoduje to
jednak, ze woda przestanie wrze¢. (Samo)regulacjg mogtoby by¢ natomiast zmniejszenie
ptomienia pod garnkiem. Czy widzisz réznice?

W naszym otoczeniu znajduje sie wiele czynnikdw i zjawisk, ktére powodujg u nas
stres. Stres odczuwamy jako poziom napiecia - mobilizacji w ciele i umysle, ktdra informuje
nas o “zagrozeniu” i ktorej celem jest wyeliminowanie zrodta stresu. Stres zuzywa zatem
poteznie nasze zasoby energii. Stresory majg najrdzniejszy rozmiar i charakter. Stresorem
mogg by¢ danego dnia za ciasne spodnie lub za ostre swiatto, niewyspanie czy gtdd z powodu
braku $niadania lub tez presja wynikéw w szkole, presja kulturowa, by wygladaé¢ w okreslony
sposob, zblizajgcy sie sprawdzian czy tez konflikt z kolegg lub kolezanka. Stres moze tez razgco
wptywaé na nasze mozliwosci samokontroli.

Siedliskiem naszej Swiadomosci i proceséw racjonalnych, a wiec réwniez samokontroli,
jest kora przedczotowa. Kora nowa (ciemny obszar na rysunku ponizej) jest najnowszg z
ewolucyjnego punktu widzenia czescig naszego modzgu. Za powstawanie naszych silnych
emocji i popedéw odpowiada natomiast uktad limbiczny, nazwany przez Josepha LeDoux
“mozgiem emocjonalnym”. Jego gtdwne struktury to ciato migdatowate, hipokamp i
podwzgodrze. W stanie silnego stresu nasz “mézg emocjonalny” bije na alarm, a dostep do kory
przedczotowej jest ograniczony. Zadaniem samoregulacji, jest dotarcie i uspokojenie naszego
“mozgu emocjonalnego” po to, by odzyska¢ dostep do kory przedczotowej - naszej czesci
racjonalnej, naszego rozumu. Zadaniem samokontroli jest hamowanie impulséw, jednak w
warunkach silnego stresu samokontrola moze po prostu nie dziataé. Wazna zatem, by nauczy¢

sie wyfaczaé alarm.
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zrédto: “Self-reg”, S.Shanker, Warszawa, 2016.

Teraz poznacie kroki samoregulacji, ktére majg to umozliwié, opisane przez Stuarta
Shankera w metodzie Self-Reg, a sg nimi:

1.0dczytaj sygnaly i przeformutuj (zrozum swoje) zachowanie.

2.Zidentyfikuj stresory

3.Zredukuj stres

4.Uswiadom sobie, kiedy jestes zestresowany (i dlaczego)

5.Zorientuj sie, co pomaga ci sie uspokoi¢, odpocza¢ i odnowic zasoby energii.

Przyktad sytuacji:

Wyobrazmy sobie zastosowanie tych 5 krokéw na przyktadzie pewnej historii:

“Gdy tylko zabrzmiat budzik, Nela otworzyta oczy z uciskiem w Zzotqdku. Dzis odbywat sie
probny egzamin z biologii. Zwlokta sie z tozka, zatozyta dzinsy i biatq koszule i zeszta na ddt do
kuchni. Prébowata wmusic¢ w siebie ptatki z mlekiem, ale nic nie przechodzito jej przez gardfo.
Gdy do kuchni weszta mama, Nela nawet nie odpowiedziata na jej “czes¢”. Mama nieco
zdziwiona, zapytata corke, czy wszystko w porzgdku, na co Nela odpowiedziata: “a co cie to w
ogodle obchodzi? od kiedy to sie interesujesz moim zyciem?!” i poszta do tazienki. Po przyjeZdzie

do szkoty na widok zatfoczonego korytarza pod Nelq ugiety sie lekko kolana, poczuta irytacje.
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“Zaraz bedq sie pytac o jakies szczegdty z podrecznika, ktorych nie pamietam. Nie bytam w

stanie sie uczy¢ wczoraj, pot nocy oglgdatam filmy. | tak nie bede mie¢ 90%, wiec nie dostane
sie tam, gdzie chce”, pomyslata. Po dtugiej procedurze wpuszczania na sale, odhaczania
nazwisk na liscie i rozdawania arkuszy testowych, rozpoczqt sie egzamin. Nela trzy razy czytata
polecenie drugiego zadania, nie mogqc sie skupic. Strasznie zachciafto jej sie siku. Zawsze tak
miata podczas stresujgcych sytuacji. Dodatkowo guzik od dZzinsow wbijat jej sie w brzuch.
Marzyta jedynie o ich zdjeciu. Po zakoriczeniu egzaminu Nela byta wyczerpana i gtodna.

Opuscita sale egzaminacyjng z uczuciem ulgi i pewnego zmieszania.”

Sprébuj wejs¢ w skére Neli i, bazujac na informacjach z powyzszej
historii, postaraj sie przejs¢ kroki Self-Reg.

Jak odpowiedziataby na te pytania Nela?

1.Jakie sygnaty stresu pojawity sie u Neli?

2.Dlaczego pojawity sie teraz? Jakie byty ich przyczyny?

3.Czy Nela mogta wyeliminowac niektdre stresory? Jesli tak, ktére i w jaki sposob?

4.Co Nela mogta jeszcze zrobic, zeby sobie pomdc? Jak myslisz, co mogtoby przyniesé jej ulge

w tej sytuacji?

5.Wskaz jakie strategie podjeta Nela, zeby poradzi¢ sobie ze stresem. Na czym one polegaty?
Czy przychodza Ci do gtowy jeszcze inne pomysty na strategie, oprdcz tych ktére

wypisate$_as w punkcie 47
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Rola ciata w radzeniu sobie ze stresem.
Nasze ciato i umyst sg potgczone i stanowig jedng catos¢. Ten truizm nie jest jednak

oczywistoscig w naszej kulturze. O swoje zdrowie psychiczne mozemy dba¢ rowniez poprzez
angazowanie ciata do tego procesu. Poprzez ciato doswiadczamy przyjemnosci. W ciele
czujemy réwniez wszystkie emocje. Zrelaksowane ciato pozwala nam poczuc sie bezpiecznie.
Im bardziej odgradzamy, odcinamy sie od naszego ciata, tym bardziej odcinamy sie od
przezywania, od pefni zycia i dosSwiadczenia. Angazowanie ciata nie ma polegac¢ jednak na
morderczych treningach, rzezbieniu sylwetki, aby dosiegng¢ wygdérowanych oczekiwan
stawianych przez innych lub nas samych. Nasze ciato nie ma by¢ uzyte do osiggniecia jakiegos
celu. Zamiast tego chodzi o petne mitosci podejscie do samego siebie. Nasze zywe,
oddychajace ciata stanowig poniekad podstawe naszego ,ja”. Jako niemowleta doswiadczamy
siebie w pierwszej kolejnosci poprzez nasze ciata. Nie jestesmy tylko swoimi mozgami,
myslami — jesteSmy rowniez swoimi ciatami. To dzieki nim czujemy, ze zyjemy.

Nasze ciato moze podpowiedzie¢ nam, jak radzi¢ sobie ze stresem, jak odbudowac¢
zasoby energii. Znane sg badania dowodzgce skutecznosci regularnego ¢wiczenia yogi dla
0sb6b cierpigcych na zespdt traumatycznego stresu pourazowego. Odzyskujgc kontakt ze
swoim ciatem, odzyskuja oni kontakt ze sobg. Mozna by wymienia¢ wiele technik i przyktadéw
form ruchu, ktére pomagajg osobom doswiadczajgcym réznych trudnosci. Nie to jest jednak
celem tego tekstu. Zastandw sie, jaka forma ruchu sprawia Ci przyjemnosc i pozwala gtowie
odpocza€? Co taduje Twoje baterie? Czy znasz takg aktywnosc¢? Moze to by¢ joga lub pilates,
taniec, bieganie, spacery z psem, jazda na rolkach lub rowerze, gry zespofowe a moze jeszcze
co$ zupetnie innego? Moze jakas inna prosta forma, ktéra angazuje ciato. Moze okazac sie, ze
wczesniej nie zwracate$ na to uwagi, bo jest to co$ zupetnie naturalnego dla Ciebie. A moze
jest to cos, o czym zapomniates, ze sprawiato Ci frajde? Moze przed Tobg dopiero odkrycie tej
rzeczy? Jak sie z tym czujesz?

Odpowiedz na pytania:

Co z tego tekstu jest dla Ciebie najwazniejsze lub najcenniejsze, najbardziej przydatne?

Co nie przemawia do Ciebie, nie przekonuje Cie?
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