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Stres to reakcja na jakies wyzwanie lub trudnosc.

POZYTYWNY STRES MOBILIZUJE
DO DZIALANIA!

e Stres powoduje zmiane w autonomicznym
uktadzie nerwowym.

e Odczuwany jako zagrozenie ,wyrzuca”
ze strefy komfortu.

e Korzystny stres moze byC rozwojowy.

e Reakcja stresowa czasami ratuje zycie.



KROK 3 STRES

Prawidlowa reakcja na stres obejmuje 3 fazy:
e mobilizacje,
e odreagowanie
e regeneracje

W nowoczesnym swiecie czesto brakuje fazy odreagowania.
Energia uruchomiona przez tryb ,walki i ucieczki”
nie moze sie zmetabolizowac.

Ruch fizyczny jest naturalnym sposobem
odreagowania stresu.
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KROK 3 STRES

Szkodliwy stres ma miejsce, gdy dochodzi do nadaktywnosci
wspotczulnej czesci uktadu nerwowego:

e OS podwzgorze-przysadka-nadnercza jest nadmiernie stymulowana.
e Produkcja adrenaliny | kortyzolu utrzymuje organizm
na ,zwiekszonych obrotach’.

MOGA WSPIERAC PROCES
ZWALNIANIA, ODPOCZYWANIA | REGENERACII.

Samoregulacja za pomocg oddechu przywraca rownowage w AUN.




