Rozpoznawanie stresu

Jak myslisz, co pojawia sie w tobie, gdy odczuwasz
strach/zagrozenie? Gdy pobudzenie rosnie? Kie-
dy czujesz, ze zadania stojace przed toba sa bardzo
ciezkie albo wrecz niemozliwe? To wiasnie jest stres.
Dlatego najpierw moéwiliSmy o rozpoznawaniu emo-
¢ji, a potem o uczeniu sie regulowania poziomu wia-
snego pobudzenia. Te dwie kwestie s podobne do
stresu, ale warto rozumie¢, Zze nie sg tym samym co
stres. Warto tez wiedzie¢, ze lepsze zauwazanie i na-
zywanie emocji oraz okreslanie poziomu pobudze-
nia moze pomaoc okietznac stres. Zanim jednak za-
czniemy walczy¢ ze stresem, uzyjmy psychologicznej
supermocy i... postarajmy sie go poznac i zrozumie¢,
aby upewnic sig, czy rzeczywiscie chcemy ze stresem
walczy¢.

Stres, w najprostszym rozumieniu, jest reak-
Cja organizmu na to, ze sytuacja moze byc¢ za-
grazajaca (ze widzisz i oceniasz sytuacje jako
mogacy ci przynies¢ krzywde badz strate).
Dla wiekszosci sportowcéw zZrédtem duzego stre-
su sg zawody. Kiedy rywalizuje sie z innymi (a takze
z samym sobg), zagrozen jest wiele: mozna straci¢
szanse na co$ (wygranag, pobicie rekordu, awans, po-
kazanie komus, ze jesteSmy najlepsi itd.) lub doznac
krzywdy (poczu¢ bél porazki, przezywac nieprzyjem-
ne emocje przez dtuzszy czas po zawodach, doznac
uszczerbku na poziomie pewnosci siebie itd.). Stres
nie jest jednak sam w sobie zty. Moze teraz pomyslisz:
JAle jak sie stresuje podczas zawodéw, to idzie mi
jeszcze gorzej!” Wiem, tak moze by¢ - ale nie musi.
Jesdli przyjmiesz, ze stres nie jest twoim wrogiem,
lecz stuzy do tego, by zmobilizowac¢ cie do wysitku.
Stres jest potrzebny, by zwiekszy¢ twoje pobudzenie
w obliczu zagrozenia. By pozwoli¢ ci na uzycie swo-
ich sit w stu procentach. W jaki sposéb? Za pomoca
ucieczki lub walki.

Ze stresem chodzi wiec nie o to, by jak najrzadziej
go czu¢, lecz zeby sie z nim zaprzyjazni¢, nauczy¢
sie regulowac jego poziom i pozwoli¢ mu ciebie

wspierac.

Pierwszy krok, by zaprzyjaznic sie ze stresem, juz za
toba - czytasz o nim! Zréb wiec krok drugi — rozpo-
znaj whasny stres. Jak to zrobi¢? Zwracajac uwage na
jego obecnos¢ w trzech miejscach: myslach, odczu-
ciach z ciata i emocjach. Co dzieje sig, gdy mocno sie
stresujesz? Spojrz na wykres obok i pomysl:

® Czy twoje ciato sie napina? Moze rece zaczynaja sie
bardziej poci¢?

® Czy zaczynasz odczuwac wiecej nieprzyjemnych
emocji? Moze szczegdlnie tych zwigzanych z niepew-
noscig? Co sie wtedy dzieje z emocjami przyjemny-
mi? Czy bledng i staja sie mniej intensywne?

® Czy nagle w twojej glowie zaczyna pojawiac sie
wiele czarnych scenariuszy? A moze do gtosu docho-
dzi krytyk ancymon i krzyczy, ze jeste$ do niczego?
(wiecej o ancymonie i sposobach jego ujarzmiania
przeczytasz na stronie 259).

Pamietaj, stres dotyka kazdego. Kazdego. Niekto-
rzy po prostu dobrze to ukrywaja, a innych nie wi-
dujesz w stresujacych dla nich sytuacjach (pamietaj
o drogowskazie zdrowego myslenia nr 7). Kazdemu
Z nas zdarza sie czu¢ to dziwne napiecie w karku
i brzuchu. To catkowicie normalne. Niektérzy zaczy-
naja sie mocno poci¢. To normalne. Niektérzy biegaja
do toalety lub maja takie nudnosci, ze nie sa w sta-
nie zje$¢ $niadania. Zdarza sie. Czasem zacznie drze¢
reka, zatamie sie gtos, a w glowie zacznie pojawiac sie
tysigc ztych mysli na minute. Pamietaj, ze to wszyst-
ko, jak i wiele innych symptomow stresu, ktérych tu
nie wypisatem, to jedna z nieodtacznych czesci bycia
cztowiekiem. Ich odczuwanie nie jest powodem do
wstydu. Twéj organizm chce ci pomdéc, ale czasami
robi to dos¢ niezdarnie. Lepiej mu to szto wiele, wiele
lat temu, kiedy $wiat byt duzo mniej skomplikowany.

Zauwazanie i nazywanie emogji

oraz okreslanie poziomu
pobudzenia moze poméc
okietznac stres.
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“ Tabela b | Obserwacja siebie: mysli, emocji, ciata

np.: ,Nie dam rady”

mysli

... K
< >

CO SIE DZIEJE
. ZE MNA W STRESIE

m wrazenia z ciata

np.: pojawia sie obawa np.: ciato sie napina

FOT.: DESIGNED BY STORIES / FREEPIK
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Trening mentalny dla zawodnika

Cwiczenie

Uzupenij rysunek na str. 245 tym, jak odczu-
wasz stres w swoich myslach, emocjachii ciele.
Zastanow sie tez, w jakich sytuacjach czujesz
go najczesciej. Czy jestes w stanie powiedzie¢,

co konkretnie go wywotuje w danej sytuacji?
Jezeli chcesz, mozesz tez zastanowic sig, czy
objawy stresu, ktére odczuwasz, réznia sie od
siebie w zaleznosci od sytuacji.

Wsparcie dla rodzica

Rodzicu, zachecam cie do pokazywania dziec-
ku, ze stres dotyka kazdego. Pomysl, o ile fa-
twiejsze bedzie dla dziecka przezywanie obja-
wow stresu, jesli bedzie wiedziato, ze takze tak
waznej dla niego osobie zdarza sie czu¢ to
samo. To $wietny, niesamowicie wartosciowy
temat do gtebokiej rozmowy, w ktérej dzieli-
cie sie swoimi doswiadczeniami, a takze pre-
zent, ktéry dziecko moze zapamietac na cate

Praca ze stresem

Podejrzewam, ze masz za sobg doswiadczenia, gdy
stres zwalit cie z n6g. To dlatego, ze wyrézniamy...
dwie formy stresu: motywujaca i napedzajaca do
lepszego dziatania (eustres, dobra twarz stresu, kto-
ra juz opisaliSmy) oraz obciazajaca, przyttaczajaca
i przeszkadzajaca (dystres, nazywajac rzeczy po
imieniu — ta paskudna twarz stresu). Jesli ponownie
bedziesz sie zbliza¢ do dystresu, zamiast sie mu pod-
da¢, sprobuj postawic¢ granice. Sposobow na to jest
wiele, kilka z nich przedstawiam ponizej. Natomiast
dodatkowe sposoby radzenia sobie ze stresem przed
zawodami znajdziesz w ¢wiczeniu 2 na stronie 248.

zycie. Chwy¢ te mozliwos$¢ i usmiechnij sie na
mys|, jak bardzo mozesz poméc dziecku!
Pomysl teraz sam, jak odczuwasz stres w ciele,
myslach i emocjach. Mozesz wykorzystac
schemat ze str. 245. Spéjrz na to, co napisates.
Co pomaga ci okietznac stres, tzn. co sprawia,
ze staje sie przyjacielem angazujagcym do
dziatania? Czy wiesz, co pomaga w takiej sytu-
acji twojemu dziecku?

o STRATEGIE OBNIZANIA POBUDZENIA:
Omowilismy je doktadnie juz wczedniej (str. 240).
Szczegdlnie zachecam do wyprébowania tych, kto-
re sprawiaja, ze skupiasz sie na oddechu. Dlaczego?
Bo beda pod reka w kazdej sytuacji - czasami nie
bedziesz miat mozliwosci, by postucha¢ muzyki, po-
rozmawiac¢ z zaufanymi - a oddech zawsze jest do-
stepny. Poprzez spokojne, rytmiczne oddychanie
wysytasz swojemu ciatu sygnat, ktéry moze by¢ zin-
terpretowany jako: ,OK, zaczat gteboko i spokojnie
oddycha¢, to znaczy, ze sytuacja jest pod kontrola,
koriczymy stresowanie”. Pamietaj tylko, zeby robi¢
to powoli i spokojnie, tak Zzeby nie otrze¢ sie o hiper-
wentylacje.
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9 ODDYCHANIE-ODLICZANIE:

Wez gteboki wdech, na sekunde lub dwie zatrzymaj
powietrze, powoli je wypusc i pozostan przez malutki
momencik z pustymi ptucami. Powiedz,98" | jeszcze
raz: gteboki wdech, zatrzymanie, spokojny wydech,
zatrzymanie.,96". | tak dalej, po kolejnym cyklu odej-
mujesz dwa. Jak sie bedziesz czut, kiedy dojdziesz do
zera?

9 PRZEPONA:

Potéz sie lub usigdZ. Lewa reke potéz na klatce pier-
siowej, a prawa tam, gdzie koncza sie zebra, a za-
czyna brzuch. Oddychaj normalnie - tak jak zwykle.
Postaraj sie zaobserwowac, ktéra reka bardziej uno-
si sie i opada, kiedy oddychasz. Sprébuj oddychac
tak, by bardziej ruszata sie reka prawa, czyli ta, ktéra
masz nizej, na brzuchu. Takie oddychanie nazywa sie
oddechem przeponowym, ktéry pozwala lepiej do-
tleni¢ organizm, a w sytuacji stresowe;j sie rozluznic.
Jezeli oddychasz raczej przy uzyciu klatki piersiowej,
nie przejmuj sie — to oznacza, ze masz mozliwos¢
nauczenia i wytrenowania sie w czyms, co bardzo ci
pomoze. Cwicz oddech przeponowy, najpierw na le-
23co, pdzniej na siedzaco. Raz na jaki$ czas zaskocz
siebie i sprawdz, czy oddychasz przeponowo. A jedli
nie, sprébuj przez chwile robic¢ to swiadomie.

6 CIALO NAPIETE - CIALO LUZNE:

Zacznij od dotu, od stép, i po kolei napinaj i rozluz-
niaj kolejno miesnie stép, tydek, ud i tak dalej, az doj-
dziesz do mie$ni twarzy: napinaj i rozluzniaj policzki,
czoto i nos. Z ciekawoscia poszukuj nowych obszaréw
ciata, ktére mozesz napig¢ i rozluzni¢. Obserwuj, jaka
jest réznica miedzy tym, jak czujesz miesien napiety
i rozluzniony. W czym to pomoze? Nauczysz sie lepiej
zauwazad, jak czuje sie twoje ciato. Co jest napiete,
a co rozluznione? Swiadome kierowanie uwagi na
napiete czesci pomoze ci uczy¢ sie rozluzniania ich.
Dzieki temu twdéj mdzg otrzyma od ciata informacje:
+Miesnie rozluznione, to znaczy, ze sie nie stresuje”
Mozesz tez p6js¢ o krok dalej i rozpoczagé trening re-
laksacji Jacobsona. Polecam, to $wietna metoda na
zmniejszenie poziomu stresu i zwiekszenie swiado-
mosci wilasnego ciafa! Jak wspominatem, filmiki z ta
relaksacjg znajdziesz na YouTube.

6 MIESZANKA MISTRZOWSKA:

Kiedy juz wyprébujesz rézne techniki, zacznij je mo-
dyfikowa¢, faczy¢ i zmienia¢, tak zeby ulepi¢ swoje
wiasne sposoby na obnizanie stresu. Mozesz na przy-
ktad potaczy¢ ¢wiczenie ,MINUTKA” z pilnowaniem
oddechu przeponowego. Albo ,ODDYCHAC-ODLI-
CZAC”z napinaniem i rozluznianiem miesni.

Pamietaj, ze ludzie maja rézne sposoby reagowania
i radzenia sobie w réznych sytuacjach. Niektorzy,
bedac w duzym stresie, najbardziej skorzystaja, znaj-
dujac miejsce z dala od ludzi, w ktérym beda mogli
sie wyciszy¢ i uspokoi¢ swoje mysli. Inni, idac ta dro-
g3, tylko przysporza sobie o wiele wiecej stresu - bo
w takich sytuacjach potrzebuja raczej by¢ z innymi:
rozmawiac, Smiac sie i zajmowac swoje mysli czyms
innym. To wazne: wcale nie musisz miec tak samo jak
twoi przyjaciele czy rodzina. Szukaj wtasnych sposo-
béw radzenia sobie. Obserwuj, prébuj i sprawdzaj,
co dziata. To niesamowicie dojrzate szuka¢ wtasnych
rozwigzan. Pewnie niektére z tych rozwigzan zupetnie
sie nie sprawdza. To nic - dzieki takiej odrobinie (nie)
szczescia zyskasz chociaz $wietne historie do opo-
wiadania ©. Chce przez to powiedzie¢, ze do pracy
ze stresem, jak i do zycia, trzeba mie¢ dystans. To nie
wyscig. To rozwoj i poszukiwanie wiasnej $ciezki.

Zachowanie odpowiedniego dystansu pozwala tez
na spojrzenie na sytuacje powodujaca stres z odpo-
wiedniej perspektywy. Jezeli zamiast zagrozenia czy
ryzyka postarasz sie zobaczy¢ w niej wyzwanie - jest
duza szansa, ze w lepszy sposéb zmobilizujesz swoje
sity. Bo zagrozenia sie unika, a wyzwanie mozna pod-
jac¢. Postaraj sie wiec mysle¢ o swojej aktywnosci
sportowej i o trudnych sytuacjach jak o wyzwaniu,
ktore odwaznie rzucasz sam/sama sobie. Pamietaj,
ze stowa maja moc! (zob. drogowskaz zdrowego my-
$lenia nr 5).

Stowa majg'moc! .
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Trening mentalny dla zawodnika

Cwiczenie 1

Z pewnoscig masz juz swoje sposoby na ra-
dzenie sobie z nieprzyjemnymi emocjami
i stresem. Zapisz je ponizej. Zapytaj rodzicow
i inne bliskie ci osoby o ich sprawdzone sposo-
by radzenia sobie. Moze bedziesz chciat/
chciata wyprobowac niektére z nich? Kto wie,
moze $wietnie sie sprawdza w twoim przy-
padku? Moze zainspiruja cie tez sposoby, kté-
re opisujg wybitni sportowcy w swoich bio-
grafiach?

@ Odczuwam napiecie
=» Roluje miesnie, ¢wicze joge.
@ Pojawiaja mi sie w gtowie
czarne scenariusze
=» Rozmawiam z przyjaciétmi.

Cwiczenie O

Stres mozesz trzymac w ryzach i dostosowy-
wac go do poziomu, ktéry bedzie dla ciebie
pomocny. To juz wiesz. A co zrobi¢, by zawcza-
su przygotowac sie na nadejscie stresu? Jak
ograniczy¢ jego poziom z wyprzedzeniem?
Szczegdlnie jedli stres jest zwigzany ze startem
w zawodach, mozna skorzysta¢ z dwdch stra-
tegii, bardzo popularnych wsréd najlepszych
sportowcow:
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Rutyna i scenariusze

Obie wykorzystujg moc zawartg w dro-
gowskazie zdrowego myslenia nr 1 — sprawia-
ja, ze skupiasz sie na tym, na co masz wptyw.
Bo samo skupienie sie na takich obszarach
pomaga w zmniejszeniu poziomu stresu.

® Twoja rutyna

Stwérz plan na dzien poprzedzajacy zawody
i na dzien zawoddéw. Wypetniaj go po kolei ak-
tywnosciami, ktére bedziesz powtarzat przed
kazdymi zawodami. Zbuduj swojg rutyne.
Znajdz swoj tradycyjny positek, ktéry bedziesz
zjadac na kolacje przed zawodami. Zaplanuj,
o ktérej pojdziesz spac i co po kolei bedziesz
robi¢ przed spaniem (jak wyciszysz swoje cia-
to, mysli i emocje). Przemysl, o ktérej chcesz
wstac, zeby ze wszystkim zdazy¢. Czy plecak
spakujesz zaraz przed wyjsciem, czy przygo-
tujesz duzo wczesdniej? Co zjesz na $niadanie?
lle przed czasem bedziesz na miejscu? Czy
przygotujesz sobie playliste, ktéra zmotywuje
cie lub wyciszy? Jak spedzisz czas przed roz-
grzewka i po niej? Jak bedzie wygladata twoja
rozgrzewka (albo chociaz te czesci, na ktére
masz wplyw)? W ktérych momentach dasz so-
bie czas na ¢wiczenie oddechowe? Ustal, co
dziata dla ciebie, i stosuj wtasna rutyne przed-
startowa.

Niektorym tatwiej przychodzi budowanie ru-
tyny od tytu (to tylko dowodzi, jak pieknie
wszyscy sie réznimy). By¢ moze i ty wolisz za-
cza¢ od startu zawodoéw i dodawac kolejne
aktywnosci, cofajac sie w czasie, az do dnia
poprzedniego?

® Scenariusze

Rywalizacja sportowa ma to do siebie, ze sytu-
acja moze sie raptownie zmieniac. Trzeba
szybko podejmowac decyzje i realizowac



obrana droge z jak najwiekszym przekona-
niem. Dlatego tez warto przygotowac sie na
rézne scenariusze. | zrobi¢ to wtedy, gdy czasu
nie brakuje, czyli jeszcze przed zawodami. Je-
stem przekonany, ze mozesz wyobrazi¢ sobie
rézne nieoczekiwane sytuacje na zawodach.
| ze whasnie tak dziataja twoje mysli, kiedy stre-
sujesz sie i niepokoisz tym, co moze sie wyda-
rzyc.

Wykorzystaj wiec to jako swoj atut — przemysl,
jak zareagujesz, kiedy to sie wydarzy. Miej go-
towy sposéb zachowania. Pomysl, jak bardzo
kojaca to wizja: mie¢ juz zawczasu przygoto-
wany plan, ktérego mozna chwycic sie w trud-
nym momencie. Juz sama $wiadomos¢ tego,
Ze go posiadasz, dziata kojaco. Jak moze wy-
gladac taki plan? Uzupehij puste pola:

Wsparcie dla rodzica

Rodzicu, dzieci, tak samo jak dorosli, nie lu-
big by¢ pouczane i krytykowane. Jasne jak
stonce jest tez to, ze dzieci uczg sie przez ob-
serwacje i nasladowanie. Konstruktywnych
sposobow radzenia sobie ze stresem moga
wiec uczyc sie od swojego wzoru do naslado-
wania — rodzica. To wymaga dojrzatosci, sa-
moswiadomosci i samodyscypliny (bo, wiado-
mo, wszyscy jestesmy ludzmi i nie zawsze
odreagowujemy stres w najzdrowszy sposob).
Pokaz dziecku, jak niwelujesz symptomy, kt6-
re odczuwasz w ciele, w myslach i emocjach.
W ten sposéb dasz mu piekny prezent -
skrzynke z narzedziami, ktére moze stosowac
juz teraz, a rozbudowywac, wchodzac w doro-
stos¢. W ten sposéb rozwiniesz w dziecku po-
czucie sprawczosci i przyzwyczajenie, by
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traktowac trudne sytuacje jak wyzwania - by
szukac rozwiazan, a nie dawac sie pochfaniac
problemom.

Co wazne, nie narzucaj swoich rozwiazan,
lecz badz otwarty na to, co komunikuje ci
dziecko. Zapoznaj sie z jego rutyng przedstar-
towa. By¢ moze bedzie chciato opowiedziec ci
o scenariuszach, ktére przygotowato na trud-
ne sytuacje. Zapytaj, jak mozesz poméc. Cze-
go oczekuje od ciebie? Popro$ dziecko, aby
opowiedziato ci o tym, co w twoim zachowa-
niu na zawodach je wspiera, a co niekoniecz-
nie. Czy woli, zebys ty je zawi6zl? A moze le-
piej sie czuje, jadac z trenerem/druzyna? Czy
chce, zeby$ ciggle podczas zawodéw byt
w poblizu? Czy dobrze sie czuje, styszac twoje
gtosne wsparcie z trybun? A moze wolatoby
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co$ innego? Mozecie wspdlnie z dzieckiem za-
stanowic sie, jak bedziecie radzi¢ sobie ze stre-
sem w konkretnych sytuacjach.

Badz wéwczas uwazny nie tylko na to, co
dziecko mowi, ale takze na to, jak reaguje.
By¢ moze o niektérych kwestiach nie bedzie
chciato moéwi¢ wprost. By¢ moze bedzie sie
obawiato, ze sprawi ci przykros¢. Moze bedzie

PEWNOSC SIEBIE

Czy znasz to fantastyczne uczucie, gdy idziesz zdecy-
dowanym krokiem, doktadnie wiedzac, co masz zro-
bi¢? Z klatka wypieta do przodu, zodwaga w spojrze-
niu. Bez watpliwosci, w petnej mobilizacji i gotowosci
do dziatania. Z konkretnym planem i przekonaniem,
Ze potrafisz to zrobic. | ze to zrobisz.

W taki sposéb mozna opisa¢, jak wyglada i co czuje
cztowiek pewny siebie, czyli wierzacy, ze ma odpo-
wiednie umiejetnosci, by poradzi¢ sobie z okre-
slonym zadaniem. Albo nawet wiecej - czujacy, ze
niezaleznie od tego, co sie wydarzy, bedzie potrafit
znalez¢ odpowiednie rozwigzanie. Pewnos¢ siebie

CZLOWIEK NIEPEWNY SIEBIE

np. skulona, przygarbiona postawa
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potrzebowato czasu, by sie zastanowi¢ i prze-
mysle¢, co tak naprawde czuje. Przede wszyst-
kim jednak pamietaj, ze sport i zawody sa dla
dziecka, a nie dla ciebie. Co to oznacza? Ze na
zawodach jeste$ przede wszystkim dla niego,
a nie dla siebie. Jestes tam, by wspierac i po-
magac. W tej sztuce jestes towarzyszem, a nie
aktorem pierwszoplanowym.

wida¢ w postawie ciafa: w ruchach, mimice, gestach.
Pewnos¢ siebie czu¢ tez wewnatrz - jako site, wiare
we wilasng sprawczos¢, a takze w to, ze poradzisz so-
bie, niezaleznie, jak rozwinie sie sytuacja.
Analogicznie, takze brak wiary w siebie mozna ujrze¢
w postawie ciafa. Zastanéw sie przez chwile, jak opi-
szesz osobe, ktérej brakuje pewnosci siebie — co w jej
zachowaniu i postawie ciata sktania cie do takiego
whniosku?

Teraz wyobraz sobie osobe pewna siebie i przekona-
na, ze $wietnie sobie poradzi z zadaniem. Jak twoim
zdaniem moga wyglada¢ jej postawa i zachowanie?
Po czym mozna pozna¢, ze ktos jest pewny siebie?

&S

np. podniesiona glowa, patrzy prosto w oczy

Zanotuj swoje obserwacje. W

CZLOWIEK PEWNY SIEBIE



