Omawiamy z uczniami 4 mozliwe ,tryby” funkcjonowania uktadu nerwowego,
tzw. strefy regulacji. Pod kazdym trybem wypisane sg sformutowania
charakteryzujace dany stan. Cwiczenie moze polega¢ na dopasowaniu
okreslen do poszczegdlnych stanéw lub dyskusji nad sytuacjami, ktére do nich
prowadza.

Strefa zétta: to stan, w ktérym nasz uktad nerwowy odpoczywa, regeneruje sie,
odnawia energie. Na ten stan skfada sie sen, lezenie, siedzenie w bezruchu.

Strefa zielona: to stan réwnowagi, kiedy czujemy sie spokojni i bezpieczni, co
umozliwia kontakt i wspotprace. Przyktadowe okreslenia: doswiadczam
spokoju, zadowolenia, jestem w rownowadze, dziatam, nawigzuje dobre dla
siebie relacje, moge wspo{pracowac moge by¢ kreatywny/a, mysle i wyciggam
whioski, empatyzuje z innymi ludzmi, moge uczyc¢ si¢ nowych rzeczy, moge
zdobywac wiedze, mam poczucie kontroll madrze wybieram, realizuje swoj
potencjat, jestem w komforcie, mam duzo tagodnosci.

Strefa czerwona: to stan mobilizacji uktadu nerwowego (walki lub ucieczki) w
odpowiedzi na zagrozenie. Przyktadowe okreslenia: poczucie zagrozenia, mézg
nastawiony na przetrwanie, przecigzenie emocjonalne, wielkie emocje,
intensywna ztos¢, wsciektosé, bycie poza kontrolg, silnie podwyzszony nastrgj,
euforia, intensywne pobudzenie, wzburzenie emocjonalne, przerazenie,
intensywny strach, zdenerwowanie, rozdraznienie, frustracja, zamartwianie sie,
zmieszanie, lek, emocjonalne zmeczenie, nosi nas od srodka.

Strefa niebieska: to stan, w ktérym uktad nerwowy ma za mato zasobdw, aby
walczy¢ lub uciekaé przed zagrozeniem. Chroni nas wtedy poprzez odciecie od
bodzcéw zewnetrznych. Przyktadowe okreslenia: poczucie zamkniecia,
wycofania, odretwienia, brak energii, bardzo silne przecigzenie emocjonalne,
ktore prowadzi do odigczenia sie — nawet poczucie bycia poza ciatem, jazda z
zaciggnietym hamulcem recznym, zamrozenie, przyttaczajgcy smutek,
poczucie osamotnienia, przyttaczajgce zmeczenie, znudzenie, brak
zainteresowania, poczucie bezsensu, wyczerpanie, wycofanie, zranienie,
rozzalenie, zawiedzenie.

Pokazujemy, jak w ciggu dnia mozemy przechodzi¢ z jednej strefy do drugie;j.
Co nam utatwia pozostawanie w stanie rownowagi lub powrét do tego stanu
(strefa zielona)? Co aktywuje nasz uktad nerwowy tak, ze wchodzimy do strefy
czerwonej? W jakich sytuacjach napiecia jest zbyt duzo i wpadamy do strefy
niebieskiej? Jak zadbac o wypoczynek i regeneracje (strefa zétta)?




