Techniki radzenia sobie ze stresem

Stres jest naturalnq reakcjq organizmu. Jednak nadmierny stres powoduje
choroby i obniza skutecznos¢ naszego dziatania. Ile razy zdarzylo sie nam Zle
wypas¢ na rozmowie kwalifikacyjnej, obla¢ egzamin z powodu stresu.

Zdolnos¢ organizmu do przyjmowania kolejnych porcji stresu mozna
porownac do beczki na deszczowke, ktora stopniowo wypeltnia sie wodq. Kazdy z
nas wyposazony jest w ,,naczynie do wchlaniania stresu’. W miare jak sie ono
wypelnia, zaczynamy odczuwac rozne niepokojqce objawy psychofizyczne. Gdy z
beczki zaczyna sie przelewac, jestesmy juz prawie chorzy.

Jak wynika z badan, 86% sytuacji ktorych sie obawiamy — nie zdarza sie
wcale. Na kolejne 8% nie mamy wplywu. Nastepne 6% to sytuacje wynikajqce z
naszej winy. Dlatego warto nauczyc sie kontroli stresu, aby unikac niepotrzebnie
wydzielanych hormonow a tym samym dtuzej zachowac zdrowie a nawet zycie.

Stres mozna kontrolowaé na wiele sposobow. Nalezq do nich techniki
relaksacyjne, wizualizacje, techniki emocjonalnej wolnosci i niedawno
wynaleziona metoda niwelowania negatywnych emocji za pomocq ruchow oczu.

Relaksacja
Do technik relaksacyjnych nalezy m.in. praca z oddechem. Polega ona na
zwolnieniu oddechu i nadawaniu mu odpowiedniego rytmu. Wphwa to
bezposrednio na naszq fizjologie, a fizjologia — na emocje.

Wizualizacja
Techniki wizualizacyjne majq na celu m.in. mentalne oddzielenie si¢ od sytuacji
ktora wywoltuje stres. Przyktadowo, jesli jestes w otoczeniu negatywnych osob —
wyobraz sobie, ze zarzucasz na siebie ochronny ptaszcz.

Hipnoza i autohipnoza
Trans hipnotyczny nie jest niczym nadzwyczajnym, lecz nieco odmiennym
stanem Swiadomosci. W lekkie stany hipnozy wchodzi kazdy z nas, nawet nie
zdajqc sobie z tego sprawy. Przykladami jest oddawanie sie¢ marzeniom na
jawie, wstuchanie w muzyke, zapatrzenie na zachod stonca.
Hipnoze mozna wykorzysta¢ do zmiany podswiadomych reakcji na bodzce, np.
stresowe. W transie latwiejszy jest bowiem kontakt z podswiadomosciq, omijajqc
wiele swiadomych blokad. W hipnoze wprowadzi¢ moze druga osoba
(hipnotyzer), nagranie hipnotyczne lub sama osoba (autohipnoza). Wymaga to



pewnych umiejetnosci, takich jak praca glosem, dopasowanie do klienta. Nie
jest to jednak nic trudnego i kazdy moze sie tego nauczyc.

Technika Emocjonalnej Wolnosci
Podobna jest do akupunktury i polega na opukiwaniu odpowiednich
merydianow (energetycznych punktow w ciele czlowieka).
Sposob przeprowadzenia techniki:
1. Wybierz problem nad ktorym chcesz pracowac
2. Okresl site problemu w skali od 1 do 10
3. Dwoma palcami prawej reki lekko opukuj tzw. punkt karate znajdujqcy sie
na zewnetrznej krawedzi dloni, powtarzajqc trzy razy glosno: Nawet
jesli...(tu wstawiasz problem)... to gleboko i catkowicie akceptuje siebie.
4. Opukujemy delikatnie dwoma lub trzema palcami, zwykle dominujqcq
rekq. Jesli jest to punkt, ktory znajduje sie po obu stronach ciata, nie ma
roznicy ktorq strone ciala opukujesz. Podczas, gdy opukujemy kazdy
punkt, powtarzamy glosno wybrany problem.
Opukujemy nastepujqce punkty
o punkt brwi
kqt oka
pod okiem
pod nosem
pod ustami
kos¢ obojczyka
pod pachq
czubek gtowy
Testowanie — powracasz myslami do wybranego problemu i ponownie
oceniasz intensywnosSc¢ swoich uczuc¢. Powtarzaj procedure ustawiania i
opukiwania punktow dopoki intensywnos¢ twoich uczuc¢ nie spadnie do
poziomu 0-1.
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Integral Eye Movement Therapy
Technika ta wykorzystuje zasady neurologii w celu wprowadzenia szybkiej
zmiany w zakresie nieporzqdanych zachowan, nawykow i emocji.
Jednq z technik w LE.M. jest dysocjowanie emocji za pomocq ruchow oczu,
(najlepiej zrob je z druga osobaq).

1.

N

Pomysl, o negatywnej emocji, uczuciu.

2. Ocen w skali od 1do 10 jak silne jest uczucie

3. Zapytaj: Jak znajome jest to uczucie?

4.

5. Zapytaj: Kiedy po raz pierwszy to uczucie sie pojawito? Przypomnij sobie

Zwieksz uczucie do momentu gdy mozesz je zwiekszyc (8...9...10?)

pierwszy raz, gdy je odczuwales.

Jak wyrazny jest ten obraz?

Teraz przeprowadzasz ruchy oczu w 5 liniach (poziome nad liniq oczu, na
linii oczu, ponizej linii oczu, oraz skosne w obie strony). Doprowadzasz
do pltynnosci ruchow oczu .

Sprawdz efekt ( przypomnienie sytuacji i zwiqzanych z tym uczuc).
Oceniasz uczucie w skali 1-10. Jesli nadal jest silne powtarzasz
¢wiczenia.
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