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O mnie

Katarzyna Jungling — psycholozka, trenerka i ekspertka zarzadzania

Od 20 lat wspieram ludzi i organizacje w obszarze stresu, emocji, przecigzenia i rozwoju. t.gcze
psychologie z wiedzg o neurofizjologii stresu, psychosomatyce oraz wzajemnych zaleznosciach
miedzy psychikg a ciatem.

Obecnie rozwijam wtasng praktyke psychologiczng, skoncentrowang na wspieraniu zdrowia,
odzyskiwaniu rownowagi i budowaniu neurorezyliencji — szczegolnie u oséb doswiadczajgcych
przewlektego stresu, wypalenia lub zyciowej zmiany.

Nie ucze, jak wytrzymaé wiecej. Pomagam wczesniej rozpoznawac przecigzenie,
odzyskiwaé wplyw i stopniowo wracaé do rownowagi.
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Po tym spotkaniu...

Zrozumiesz

jak dziata stres i autonomiczny uktad nerwowy

Prze¢wiczysz

krotkie metody wspierajgce regulacje

Rozpoznasz

swoje wczesne sygnaly przeciazenia

Zaplanujesz

dzieh odpowiednio do energii i realnych zasobdw
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Bezpieczenstwo jest wazniejsze niz wykonanie cwiczenia

Masz wybor

Mozesz obserwowac, zmieni¢ pozycje albo pomingc
cwiczenie.

Zadbaj o granice

Nie musisz dzieli¢ sie osobistymi historiami.

Oczy moga by¢ otwarte

Nie trzeba zamykac oczu ani skupiac sie na oddechu.

Wracaj do komfortu

Przy zawrotach gtowy lub nasileniu napiecia wroc¢ do
naturalnego oddechu.
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SAMOOBSERWACJA

Termometr napiecia

spokgj mobilizacja silne przecigzenie

Gdzie w ciele zauwazasz swoj poziom napiecia?

Czego potrzebujesz, aby czuc sie tutaj wystarczajgco komfortowo?



SAMOOBSERWACJA

Termometr napiecia

Pytania:

1.Gdzie w ciele najbardziej czujesz swoj aktualny poziom napiecia?

2.Czego potrzebujesz, zeby przez trzy godziny czuc sie tutaj
wystarczajgco komfortowo?

3.Po czym poznasz, ze to spotkanie byto dla Ciebie uzyteczne?
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MECHANIZM STRESU

Stres pomaga nam sie przystosowac

Stres jest psychofizjologiczng reakcjg na rzeczywiste lub
przewidywane wymagania, oceniane jako wazne, trudne albo
przekraczajgce dostepne zasoby.
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MECHANIZM STRESU

O wyniku decyduje nie tylko stres, lecz takze regeneracja

Krétkotrwaty Przewlekly

Mobilizuje energie, uwage i ciato do poradzenia sobie z Moze zwiekszac obcigzenie fizjologiczne, zaburzac sen,
wyzwaniem. odpornos¢ i koncentracje.
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MECHANIZM STRESU

Petny cykl konczy sie powrotem do rownowagi

Ocena" Ebilizacja [DZia'anie Eeneracja
sytuacji

Problem pojawia sie, gdy ostatni etap jest zbyt kréotki albo w ogéle nie
nastepuje.

Bodziec
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MECHANIZM STRESU

Stres przygotowuje cale ciato do dziatania

Serce i oddech Miesnie

Tetno i oddech przyspieszajg, by szybciej dostarczyc

energie. Rosng napiecie i gotowos¢ do ruchu.

Uwaga Trawienie i sen

Pole uwagi zaweza sie do tego, co wydaje sie

najwaznigjsze. Funkcje niepilne mogg chwilowo zejs¢ na dalszy plan.
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UKLAD NERWOWY

Autonomiczny uktad nerwowy reguluje to, czego zwykle nie
kontrolujemy

Uktad wspétczulny Uktad przywspoéiczulny

Zwieksza mobilizacje i gotowos¢ do dziatania. To
potrzebny ,pedat gazu”.

Wspiera odpoczynek, trawienie i odbudowe.
Pomaga organizmowi zwolnic.
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UKLAD NERWOWY

Krotkotrwata mobilizacja chroni. Przewlekta mobilizacja kosztuje.

Przewlekly stres moze rozregulowywac odpornosc, zwiekszac
podatnosc na infekcje i jednoczesnie utrudniac wygaszanie
stanu zapalnego.
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UKLAD NERWOWY

Nerw btedny tgczy mozg z narzadami

Droga dwukierunkowa Regulacja serca

Przekazuje informacje miedzy moézgiem a sercem, Uczestniczy w przywspoétczulnym zwalnianiu rytmu
ptucami i przewodem pokarmowym. serca.

Trawienie Odpornosc¢

Uczestniczy w ztozonych szlakach

Wspottworzy komunikacje mézg—jelita. neuroimmunologicznych.
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UKLAD NERWOWY

Nerw biedny nie ,,wytacza sie” podczas stresu

Gdy mozg ocenia sytuacje jako wymagajgcg lub zagrazajaca,
zwieksza sie mobilizacja wspotczulna | hormonalna.
Przywspotczulny wptyw na czesc¢ narzgdow moze chwilowo sie
zmniejszyc.

12



PRAKTYKA

18 minut do rownowagi kazdego dnia — aktywacja nerwu
btednego

ZOBACZ « ODDYCHAJ « POCZUJ OPARCIE « BADZ PRZY
SOBIE

Krotka praktyka moze przesungc organizm od wysokiego
pobudzenia w strone wiekszej stabilnosci i orientacji.
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PRAKTYKA

1. ZOBACZ — orientowanie sie

1. Oprzyj ciato i pozostaw oczy otwarte.

2. Rozejrzyj sie powoli po pomieszczeniu.

3. Zauwaz piec neutralnych elementow.

4. Nazwij ich kolor, ksztatt lub potozenie.

5. Ustysz jeden dzwiek blisko i jeden dalej.

6. Zapytaj: ,Czy teraz musze natychmiast dziata¢?”
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PRAKTYKA

2. ODDYCHAJ — spokojny rytm

Wariant podstawowy: 4 sekundy wdechu * 6 sekund wydechu
Wariant tagodniejszy: 3 sekundy wdechu ¢ 4 sekundy wydechu
Wariant rowny: 5 sekund wdechu ¢ 5 sekund wydechu

Bez zatrzymywania oddechu. Cicho, fagodnie i bez wysitku. Nie nabieraj duzo powietrza.
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PRAKTYKA

3. POCZUJ OPARCIE — nacisk i rozluznienie

1. Docisnij stopy przez 5 sekund. Zwolnij nacisk przez 10 sekund. Powtorz 3 razy.
2. Docisnij dtonie do ud lub do siebie. Rozluznij.

3. Unies ramiona w strone uszu i powoli opusc.

4. Nazwij trzy odczucia: np. ciezar, ciepto, nacisk.
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PRAKTYKA

4. BADZ PRZY SOBIE - wspierajacy dotyk i komunikat

1. Wybierz kontakt. Dton na klatce, brzuchu, ramieniu lub na udach..
2. Zauwaz. Temperature i nacisk dtoni , ruch oddechu. Nie zmuszaj sie do spokoju.
3. Powiedz do siebie: , To jest trudny moment. Moge zrobic tylko maty nastepny krok.”

Jezeli dotyk jest nieprzyjemny — pomin go. Wystarczy spokojny, zyczliwy komunikat.
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DOSWIADCZENIE RODZICA

Stres rodzica czesto wynika z trwatego nadmiaru wymagan

Stata gotowos¢ Nieprzewidywalnos¢

monitorowanie potrzeb i przewidywanie trudnych

sytuacji zmiany planu, przecigzenia i nagte potrzeby dziecka

Niewidzialna praca Mato regeneracji

ograniczony odpoczynek, sen i przestrzen na wtasne

terapie, szkota, specjalisci, dokumenty i pamietanie potrzeby

Jezeli system wymaga od cztowieka wiecej, niz czlowiek moze dtugotrwale
udzwignac¢, problemu nie da sie rozwigzac wytacznie kolejng technikg

relaksacyjna. 18



SAMOOBSERWACJA

Moja mapa stresu

Zatrzymaj sie i zauwaz swoj wlasny wzorzec.

Wyzwalacze

Co najczesciej uruchamia
moje napiecie?

Mysli i emocje
Co wtedy mdwie sobie
| co czuje?

Cialo

Jaki jest moj najwczesniejszy
sygnat?

Zachowanie

Co robie automatycznie
pod wptywem stresu?



PRAKTYKA

Co nam daje regularna praktyka?

* wczesnhiejsze rozpoznawanie pobudzenia

* zdolnos¢ przerwania automatycznej reakc;ji

* wiekszy wybor zachowania

* szybszy powrot do rownowagi

* tolerowanie umiarkowanego napicia bez natychmiastowego dziatania
* wiekszg elastycznos¢ uwagi

* lepsze odrdznianie zagrozenia rzeczywistego od przewidywanego

Nie cwiczymy po to, zeby nigdy nie uruchamiat sie alarm.
Cwiczymy, zeby alarm nie pozostawat witgczony dtuzej, niz jest potrzebny.
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Techniki pomagaja regulowac reakcje — nie usuwaija jej
przyczyn

Nie zastapiq Nie naprawiag

braku wsparcia i nierdbwnego podziatu

snu, leczenia, odpoczynku ani bezpiecznych warunkéw o .
odpowiedzialnosci

Nie gwarantuja Moga pomoc

odzyskac troche wptywu i wykonac nastepny mozliwy

natychmiastowego spokoju ani spadku napiecia do zera krok
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REGULACJA

Rozne techniki wykorzystuja rozne mechanizmy

Orientowanie Stopy na podtozu
Aktualizuje obraz otoczenia i poszerza uwage. Dostarczajg informaciji dotykowej i proprioceptywne;j.
Wolny oddech Napiecie-rozluznienie

Moduluje rytm serca, barorefleks i pobudzenie. Uczy rozpoznawac i celowo zmienia¢ napiecie miesni.
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REGULACJA

Wydech naturalnie sprzyja zwolnieniu rytmu serca

Przy wdechu tetno zwykle lekko przyspiesza. Przy wydechu
zwykle lekko zwalnia. Spokojny, wolniejszy oddech moze
zwiekszaCc HRV | wspierac regulacje autonomiczng
(rozluznienie miesniowe, obnizenie pobudzenia
fizjologicznego, poprawa koncentracji).
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REGULACJA

Cialo moze otrzymac sygnat: mam oparcie i wybor

Napiecie i rozluznienie

Napnij wybrang grupe miesni
przez 5 sekund, a potem zauwaz
réznice po zwolnieniu.

Wspierajacy kontakt Zdanie wspierajace

Dtonh na ramieniu lub splecione
dtonie — tylko jesli dotyk jest
komfortowy.

, 10 trudny moment. Nie musze
rozwigzac wszystkiego teraz.”
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REGULACJA

Moja apteczka regulac

30 sekund

Co moge zrobi¢ natychmiast?

15 minut

Co realnie wspiera mojg regeneracje?

3 minuty

Co pomaga mi obnizy¢ napiecie o jeden punkt?

Wsparcie

Do kogo moge sie odezwac i po czym poznam, ze
potrzebuje pomocy?
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REZYLIENCJA

Rezyliencja to elastycznosc, nie twardosc

Potrafie zauwazyC swoj stan, dostosowac dziatanie,
skorzystac z zasobow i stopniowo wraca¢ do rownowagi.
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REZYLIENCJA

Rezyliencja to elastycznosc,
nie twardosc

Potrafie zauwazy¢ swoj stan, dostosowac dziatanie,
skorzystac z zasobow i stopniowo wracac do rownowagi.

Rezyliencja nie oznacza, ze mamy wytrzymac
wiecej. Oznacza, ze potrafimy wczesniej rozpoznac
przecigzenie, elastycznie zareagowac, siegngc po

wsparcie i odzyskac¢ rownowage.



REZYLIENCJA

Rezyliencja opiera sie na czterech filarach

Regulacja Organizacja

Rozpoznawanie pobudzenia i odzyskiwanie wzglednej Priorytety, bufory | ograniczanie liczby decyzji

rownowagi
Relacje Warunki
Proszenie o pomoc, wspoétregulacja i dzielenie Zmniejszanie obcigzen i dostep do odpoczynku oraz

odpowiedzialnosci ustug
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ORGANIZACJA

Niewidzialne obciazenie zajmuje uwage przez caty dzien

Najbardziej meczy nie tylko liczba obowigzkow, lecz takze
liczba decyzji, o ktorych trzeba pamietac i ktore trzeba
nieustannie podejmowac.

27



ORGANIZACJA

Co naprawde nosze w swoim plecaku?

To nie tylko zadania — to takze pamietanie, przewidywanie i tworzenie
planéw awaryjnych.
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ORGANIZACJA

Sztywny plan przegrywa z nieprzewidywalnoscia

Wazniejsze od maksymalnej produktywnosci jest zarzgdzanie
ograniczong energia.
Mniej decyzji, prostsze zadania, bufory, delegowanie i plan
awaryjny.
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ORGANIZACJA

Planuj najwyzej 60-70% dostepnego czasu

Pozostate 30—40% to nie strata. To przestrzen na przejscia,
opoznienia, potrzeby dziecka, wtasne przecigzenie |
regeneracje.
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ORGANIZACJA

Nie wszystkie zadania sa rownie pilne

MUSZE .. DOBRZE BYLOBY ..
Wazne i terminowe. Brak Wartosciowe, ale mozliwe do
wykonania ma realne przesuniecia.

konsekwencje.

DZISIAJ NIE ..

Swiadomie odfozone,
uproszczone albo skreslone.
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ORGANIZACJA

Plan dopasowujemy do stanu, nie odwrotnie

ZIELONY DZIEN ZOLTY DZIEN CZERWONY DZIEN
Mam energie. Wykonuje jedno Podstawowe obowigzki i jedno Bezpieczenstwo i minimum.
zadanie wymagajgce wazne zadanie. Reszte Prosze o pomoc i obnizam

koncentraciji. ograniczam. oczekiwania.
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ORGANIZACJA

Regeneracja tatwiej dziata, gdy ma swoje kotwice

Po zamknieciu drzwi auta

Trzy spokojne wydechy. (4x6)

Po odwiezieniu dziecka

Minuta ciszy bez telefonu i radia.

Podczas gotowania wody

Rozluznienie szczeki i ramion.

Przed shem

Zapisanie spraw, ktorych nie trzeba juz trzymac w
gtowie.Plan na jutro i rzeczy do zrobiena.
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ORGANIZACJA

Plan na trudny dzien potrzebuje minimum i wsparcia

Co odpuszczam? Co upraszczam?
Z czego moge dzis bezpiecznie zrezygnowac? Jaka wersja ,wystarczajgco dobra” jest mozliwa?
O co prosze? Jaki jest nastepny krok?

Kto moze przejgc jedno konkretne zadanie? Nie wszystko naraz — tylko dziatanie mozliwe teraz.
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DOMKNIECIE

Jedna zmiana na najblizszy tydzien

Co chce kontynuowacé po dzisiejszym spotkaniu?
Co chce ograniczy¢?
O co konkretnie poprosze? (i kogo?)

Ktéra technike wyproébuje?
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