Ad 1. Rozpoznaj sygnaty stresu

Stres mozna poznac po zachowaniu i sygnatach, jakich dostarcza nam ciato. Po czym
mozesz poznac, ze Twoje napiecie rosnie? Skad mozesz wiedzie¢, ze cos wytracito
Cig z rownowagi? Zwigkszona wrazliwo$¢ somatyczna, bdl, napleme ucisk, sptycony
oddech, narzekanie, opryskllwosc obrazanie sie, marudzenle osadzanle siebie i
|nnych nagte wybuchy ztosci (np. krzyk), ktopoty z koncentraCJq uwagi, czy
wycofywanie z kontaktu mogg by¢ pochodng stresu, czyli oznakg bycia wytrgconym
z rownowagi. Kiedy spo;rzysz na tego rodzaju zachowanie (wfasne i cudze) jako
Lhormalny i nieunikniony” wynik stresu, bedziesz mégt zadac sobie pytanie:
.Dlaczego zachowu1e sie w ten sposob wiasnie teraz?”, ,,Co wytracito mnie z
réwnowagi?”, ,Czego w moim zyciu byto za duzo lub za mato?”. W tym kroku
wskazana jest samoobserwacja oraz spojrzenie na rézne zachowania (swoje i
innych) przez pryzmat stresu. Zachowanie takie nie jest traktowane jako CELOWE,
ale wynikajace z przecigzenia stresem.

Ad 2. Zidentyfikuj stresory

W tym kroku szukamy czynnikéw, sytuacji, zachowan, ktére wytrgcaja nas z
réwnowagi tzn. zwiekszajg poziom napiecia i pozbawiajg energii. Stres to sprawa
indywidualna, dlatego warto poszukac wtasnej perspektywy. Stresory moga by¢

biologiczne, emocjonalne, poznawcze, spoteczne i prospoteczne.

Ad 3. Zredukuj stresory — zmniejszanie napiecia

Gdy juz rozpoznasz zrodta swojego stresu, mozesz sprobowac wyeliminowac lub
ograniczy¢ czesc z nich. Jesli jestes w pomleszczenlu ktdre przyttacza Cie
nadmiarem bodzcéw, mozesz je opuscic; jesli Twoj stres spowodowany jest

niezaspokojeniem potrzeb fizjologicznych jak np. gtod, pragnienie - mozesz co$
zjes¢ i napic sie. Nie wszystkie stresory da sie wyeliminowac, lecz eliminacja
niektérych z nich moze przysporzy¢ nam energii, by tatwiej radzic¢ sobie z tym, na co
nie mamy wptywu.

Ad 4. Zauwaz, kiedy jestes zestresowany — buduj swojg samoswiadomos¢

Uczenie sig samoregulaciji to dtugotrwaty proces, ktory obejmuje nie tylko bycie
uwaznym na wskazOowki, ktére daje nam nasze wiasne ciato. To takze refleksja nad
tym, co moge robic i |naczej, czego mogg robi¢ mniej albo wigcej, by czgsciej
znajdowac sig w stanie rownowagi. Im bardziej jestesmy w stanie zauwazac i
rozpoznawac sygnaty stresu, tym szybciej mozemy reagowac na pojawiajace sie
stresory i stosowac nowe, bardziej konstruktywne strategie regulaciji.

Ad 5. Regeneracja - rozpoznaj, co pomaga Ci sie uspokoic¢ i odnowi¢ zasoby energii

W procesie samoregulacji koniecznym elementem jest umiejetno$¢ regenerowania
sie/odpoczynku, czyli odzyskiwania energii po nadmiernym obcigzeniu stresorami,
gdy tracimy energie wskutek ogromnego napiecia. Kazdy regeneruje sie inaczej —
warto poszukac i przetestowac wtasne sposoby na odzyskiwanie wewnetrznej
réwnowagi.



