
on Ka bat Zinn w książ ce „Ży cie – pięk -
na ka ta stro fa” opi su je praw dzi wą hi sto -
rię po ka zu ją cą, po co na tu ra wy po sa ży ła

nas w re ak cję stre so wą. „Ar nold Le me rand 
z So uth ga te w sta nie Mit chi gan ma 56 lat i sześć
lat te mu prze żył za wał. W efek cie nie mo że
dźwi gać nic cięż kie go. Ale w tym ty go dniu, kie -
dy 5-let ni Phi lip Toth utknął pod że liw ną ru rą
w po bli żu pla cu za baw, Le me rand z ła two ścią
uniósł ru rę i oca lił dziec ku ży cie. Pod no sząc ru -
rę, po my ślał, że mu si ona wa żyć ze 130 al bo
i 180 kg. W rze czy wi sto ści wa ży ła po -
nad 800 kg, pra wie to nę. Po ca łym zda rze niu 
ru rę pró bo wa li – bez po wo dze nia – unieść
wspól nie Le me rand, je go do ro śli sy no wie,
dzien ni ka rze i po li cjan ci” (cy tat z ma ga zy nu
„Bo ston Glo be” z 1 li sto pa da 1980 r.).

Cze mu słu ̋y stres?
Spraw ność ludz kie go cia ła jest do praw dy za -

dzi wia ją ca. W chwi li stre su, kie dy sy tu acja wy -
ma ga na tych mia sto we go dzia ła nia, or ga nizm
po tra fi zmo bi li zo wać nie sa mo wi te po kła dy
ener gii i si ły. Ja kie pro ce sy za cho dzą wów czas
w cie le? Wy obraź my so bie, że znaj du je my się
w sy tu acji za gra ża ją cej na sze mu ży ciu, na przy -
kład je ste śmy ata ko wa ni przez dzi kie go lwa
na sa wan nie. Idzie my bez tro sko, roz ko szu jąc się
pięk ną po go dą i zje dzo nym przed chwi lą po sił -
kiem. Na sze cia ło znaj du je się w swo im na tu ral -
nym sta nie – jest zre lak so wa ne, swo bod ne.

Na gle na ścież ce po ja wia się lew. Or ga nizm zo -
sta je po sta wio ny w stan alar mu – stre su. Re ak -
cję tę po tocz nie okre śla się mia nem „walcz lub
ucie kaj”, a każ da z tych stra te gii po trze bu je wie -
le ener gii. 

Wy star czy 1/12 se kun dy, aby w or ga ni zmie
na stą pi ła ka ska da zja wisk. Po zi den ty fi ko wa niu
bodź ca ja ko za gro że nia mózg (a do kład nie rzecz
uj mu jąc mózg ga dzi, czy li część nie za leż -

na od świa do mo ści) oraz układ lim bicz ny wy -
sy ła ją sy gnał: „Za gro że nie! Roz kaz go to wo ści”.
Dzie je się to po przez in for ma cję wy sła ną z pod -
wzgó rza do ukła du ner wo we go, któ ry do dat ko -
wo po wia da mia sys tem hor mo nal ny o za po-
trze bo wa niu na su perza so by, np. w po sta ci ad -
re na li ny. Re ak cja na stę pu je bez aktywności ko -
ry mó zgo wej, czy li bez udzia łu my śle nia.
My śle nie to wbrew po zo rom po wol ny pro -
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ces – w po je dyn ku na szyb kość z tzw. mó zgiem
emo cjo nal nym z gó ry ska za ne jest na po raż kę.
Dzię ki te mu, że zo sta je wy łą czo ne, moż li we jest
dzia ła nie i po dej mo wa nie de cy zji w ułam kach
se kun dy. W mo men cie wy stą pie nia stre so ra ca -
ły or ga nizm mo bi li zu je wszyst kie swo je za so by,
aby od nieść suk ces w star ciu z za gro że niem,
wro giem, wy zwa niem. Po trzeb na jest si ła i szer -
sza per cep cja. Sta je my się bar dziej uważ ni
i czuj ni – wy szu ku je my sy gna ły za gro że nia,
chce my le piej kon tro lo wać sy tu ację. 

Na po zio mie fi zjo lo gicz nym wzbu dza nie
ener gii – w naj więk szym stop niu dzię ki ad re na -
li nie – od by wa się w na stę pu ją cy spo sób. Źre ni -
ce roz sze rza ją się, by wpu ścić wię cej świa tła
i le piej wi dzieć, do strzec za gro że nie. Wło sy
na gło wie uno szą się – z jed nej stro ny je ste śmy
bar dziej uczu le ni na wi bra cje, z dru giej – na sze
cia ło sta je się więk sze, co mo że peł nić funk cję
od stra sza ją cą dla po ten cjal nych wro gów. Od -
dech i puls przy śpie sza, mię sień ser co wy bar -
dziej się kur czy, pra cu je moc niej, pod no sząc
ci śnie nie krwi. Wy daj ność ser ca zwięk sza się
czte ro - lub pię cio krot nie – ser ce jest w sta nie do -
star czyć wię cej krwi w krótszym cza sie
do wszyst kich na rzą dów, któ re te go po trze bu ją.
Wię cej krwi i tle nu tra fia do mię śni, któ re przy -
go to wu ją się na wal kę lub uciecz kę. A wię cej
tle nu to wię cej ener gii. Krew jest prze kie ro wy -
wa na do ukła du mię śnio we go – szcze gól nie
do rąk i nóg, co ma umoż li wić efek tyw ną wal kę
lub uciecz kę. Or ga nizm za gęsz cza też krew, co
przy zra nie niach chro ni przed wy krwa wie niem
(krew szyb ciej za krzep nie). Sys tem ner wo wy
czę ścio wo wy łą cza ner wy czu cio we w skó rze
i in nych miej scach – po to, aby śmy prze sta li
czuć ból, by nie od wra cał na szej uwa gi pod czas
wal ki. 

Z dru giej stro ny or ga nizm sta ra się wy łą czyć
wszyst kie funk cje, któ re nie są nie zbęd ne
do zmie rze nia się z za gro że niem. Ak tyw ność
ukła du po kar mo we go zo sta je wstrzy ma na – wy -
dzie la się mniej so ków tra wien nych, mniej śli -
ny, zwal nia pe ry stal ty ka je lit, od ci na ny jest
do pływ krwi do ukła du tra wien ne go. Na gły stres
wią że się z na tych mia sto wym wy zwa niem.
Dzia łać trze ba te raz – tra wie nie moż na odło żyć,
przez co oszczę dza my ener gię po trzeb ną na ade -
kwat ne dzia ła nie. Jest w tym du ża mą drość or -
ga ni zmu. Po co przej mo wać się tym, co ma my
tra wić, w sy tu acji, kie dy sa mi za raz mo że my zo -
stać stra wie ni (przez lwa). Na po zio mie wra żeń
cie le snych od pływ krwi z ukła du tra wien ne go
mo że być od czu wa ny ja ko „mo tyl ki w brzu chu”.
Układ im mu no lo gicz ny zo sta je wy łą czo -
ny – bak te rie, wi ru sy prze sta ją być zwal cza ne.
Po dob nie jak w przy pad ku tra wie nia – chwi lo -
wy prze stój w tym ob sza rze w ni czym nie za -

szko dzi, a uzy ska na stąd ener gia zwięk sza na sze
szan se na zwy cię stwo i prze ży cie. Ko mór ki or -
ga ni zmu, do sta jąc sy gnał ad re na li no wy, prze sta -
ją się dzie lić, nie po wsta ją no we ko mór ki. Pła ty
czo ło we mó zgu – od po wie dzial ne za pro ce sy
my ślo we i kon tro lę emo cji – zo sta ją wy łą czo ne.
Ta część mó zgu po bie ra naj wię cej tle nu. My śle -
nie kosz tu je, a wa lu tą jest tlen, któ ry w sy tu acji
wal ki lub uciecz ki jest nie zbęd ny do za si la nia
mię śni.

Pro ces, któ re go opi sa nie zaj mu je ty le cza su,
trwa za le d wie uła mek se kun dy. Or ga nizm zo sta -
je po sta wio ny w stan peł nej mo bi li za cji. Od cię -
cie my śle nia w sy tu acjach eks tre mal nych nie
ozna cza, że nie po tra fi my po dej mo wać de cy zji.
Wprost prze ciw nie – dzię ki te mu wy ostrza ją się
zmy sły, któ re z peł ną mo cą wy pa tru ją gro żą ce -
go nie bez pie czeń stwa i sy gna łów z oto cze nia
po zwa la ją cych pod jąć wła ści we kro ki. 

Mal colm Gla dwell w książ ce „Błysk. Po tę -
ga prze czu cia” opi su je hi sto rię, któ rą prze ży li
stra ża cy pod czas jed nej z – wy da wa ło by
się – ru ty no wych ak cji ga sze nia po ża ru w par -
te ro wym do mu. Ogień opa no wał kuch nię, stra -
ża cy roz wi nę li wę że i za czę li po da wać wo dę.
Do wód ca, zda jąc póź niej re la cję z ak cji, mó wił
o swo im prze czu ciu, że coś by ło nie tak. Mi mo
po da nia stru mie nia wo dy ogień nie gasł tak, jak
po wi nien. Po dą ża jąc za gło sem in tu icji, na tych -
miast na ka zał wy co fa nie się, mi mo że nie wie -
dział, dla cze go tak zro bił. Se kun dę po wyj ściu
stra ża ków za pa dła się pod ło ga. Oka za ło się, że
źró dło ognia by ło zlo ka li zo wa ne w piw ni cy. 
De cy zja, któ ra ura to wa ła ży cie stra ża ków, zo sta -
ła pod ję ta bez udzia łu pro ce sów my ślo wych.
Na py ta nie, co po mo gło ją pod jąć, do wód ca od -
po wie dział, że pew nie ko rzy stał z po strze ga nia
po za zmy sło we go. Czy jed nak na pew no? Psy -
cho log ba da ją cy ak cję nie wie rzył w in ter pre ta -
cję stra ża ka. Cier pli wie drą żył te mat, za da jąc
co raz to no we py ta nia. W to ku roz mo wy wie le
się wy ja śni ło: do wód ca miał zwy czaj nie za kry -
wa nia uszu pod czas ak cji – po ma ga ło mu to
w okre śle niu tem pe ra tu ry ognia. Tam te go
dnia – jak póź niej przy znał – za sko cze niem by -
ła nie zwy kle wy so ka tem pe ra tu ra ognia, jak
na zwy kły po żar w kuch ni, z któ ry mi prze cież
już ty le ra zy się spo ty kał. Za sko czy ło go też od -
czu cie, że ogień nie był „tak gło śny, jak po wi -
nien być, bio rąc pod uwa gę je go tem pe ra tu rę”.
Na po zio mie men tal nym do wód ca uświa do mił
so bie to do pie ro du żo póź niej, na po zio mie zmy -
sło wym – trwa ło to se kun dy. Te se kun dy po zwo -
li ły pod jąć de cy zję i ura to wać ży cie je go
i ko le gów. 

Przy pa dek ten po ka zu je, do cze go zdol ne jest
na sze cia ło w sy tu acjach kry zy so wych. Nie
dość, że po tra fi zmo bi li zo wać ogrom ne ilo ści

ener gii, to jesz cze dzię ki wy ostrze niu zmy słów
i kon cen tra cji tyl ko na tym, co nie zbęd ne, po -
zwa la na po dej mo wa nie bły ska wicz nych de cy -
zji, któ re mo gą przesądzić o ży ciu lub zdro wiu. 

Kie dy stres sta je si´ pro ble -
mem? 
Me cha nizm re ak cji stre so wej nie zmie nił się

od cza su, kie dy na si przod ko wie po lo wa li na ma -
mu ty. Naj pierw ku mu la cja ener gii (ak ty wa cja
ukła du ner wo we go i hor mo nal ne go), póź niej 
fi zycz na wal ka lub uciecz ka – tym sa mym roz -
ła do wa nie ener gii, a na ko niec za słu żo ny 
od po czy nek, kie dy na stę pu je re ge ne ra cja wszyst -
kich sys te mów or ga ni zmu. Te trzy ele men ty pro -
ce su są nie zbęd ne dla utrzy ma nia zdro wia. 
Aby jed nak mo gło dojść do fa zy re ge ne ra cji, nie -
zbęd na jest fa za dru ga, w któ rej wzbu dzo na ener -
gia zo sta nie roz ła do wa na. 

Jak wy glą da więk szość stre sów w ży ciu dzi -
siej sze go czło wie ka? Pro ble my fi nan so we, cho -
ro ba w ro dzi nie, pro ble my w re la cjach – czy to
za wo do wych, czy też oso bi stych, po czu cie by -
cia nie do ce nia nym w pra cy (al bo nie wy star-
cza ją co wy na gra dza nym fi nan so wo i po za-
fi nan so wo), po czu cie od po wie dzial no ści, na pię -
ty har mo no gram, brak cza su, pro ble my z po go -
dze niem róż nych ról ży cio wych, za wo do wych
i oso bi stych – to tyl ko nie któ re ze współ cze -
snych stre so rów. Więk szość z nich ab so lut nie
nie wy ma ga fi zycz nej mo bi li za cji. Nie jest mą -
drym roz wią za niem fi zycz na wal ka lub uciecz -
ka, kie dy spo ty ka my się z kry ty ką sze fa,
nie przy jem ną roz mo wą te le fo nicz ną, czy też
dziec kiem, któ re wzbu dza na szą iry ta cję swo im
upo rem. 

Po wyż sze sy tu acje do ty czą ze wnętrz nych
stre so rów, a war to zwró cić uwa gę, że istot nym
czyn ni kiem stre su mo że być tak że nasz umysł.
Za mar twia nie się, po wra ca nie my śla mi do trud -
nych sy tu acji, ob wi nia nie sie bie, uru cha mia nie
kry ty ka we wnętrz ne go, któ ry za miast przy no sić
nam wspar cie w trud nych sy tu acjach, rzu ca nam
kło dy pod no gi – to wszyst ko jest zna czą cym ele -
men tem stre so gen nym w ży ciu wie lu lu dzi. Ba -
da nia po ka zu ją, że ci, któ rzy ma ją pre dys po zy cje
do te go ty pu po sta wy, po tra fią wy twa rzać w ten
spo sób na wet 80% ca łe go stre su ży cio we go.

W pra cy stra ża ka do dat ko wym stre sem mo -
że być po czu cie od po wie dzial no ści za de cy zje –
po dej mo wa ne cza sa mi w ułam kach se kun dy
na miej scu wy pad ku, po ża ru itp. Po czu cie źle
pod ję tej de cy zji (ba, już na wet roz my śla nie, czy
pod ję ło się wła ści wą de cy zję) sa mo w so bie jest
czyn ni kiem stre so gen nym. Szcze gól nie ob cią -
ża ją ce by wa ją sy tu acje, w któ rych po ja wi ły się
ofia ry śmier tel ne, a naj bar dziej ob cią ża ją ce – je -
śli by ły ni mi dzie ci. Po dob nie stre so gen ne mo -
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że być prze ko na nie, że za wsze trze ba być sil -
nym – szcze gól nie w sy tu acjach, w któ rych spo -
ty ka my się z bez sil no ścią, bra kiem kon tro li
i swo bo dy po dej mo wa nia de cy zji.

We wszyst kich opi sa nych po wy żej przy pad -
kach or ga nizm mo że pod jąć de cy zję o po sta wie -
niu swo ich sys te mów w stan go to wo ści – re ak cji
stre so wej. Kie dy to na stą pi (przy po mi nam: dzie -
je się to w 1/12 se kun dy) – nie ma już od wro tu.
Wzbu dzo na ener gia mu si zo stać wy ko rzy sta na.
Je że li sy tu acja do ty czy na praw dę za gro że nia ży -
cia i wy ma ga wal ki lub uciecz ki – spo żyt ku je -
my ją, spa li my hor mo ny oraz cu kier i wró ci my
do sta nu re lak su, w któ rym cia ło bę dzie mo gło
od po cząć. Co sta nie się z ener gią, je śli
jed nak nie za an ga żu je my cia ła w wy si łek
fi zycz ny? Me ta fo rycz nie moż na po wie -
dzieć, że ener gia, nie ma jąc uj ścia na ze -
wnątrz, zwró ci się do środ ka. Na stą pi
zja wi sko im plo zji – za miast wy buch nąć
na ze wnątrz, ener gia ude rzy w na rzą dy
we wnętrz ne. Za zwy czaj naj bar dziej
ucier pi naj słab szy punkt or ga ni zmu, np.
układ ner wo wy (co mo że do pro wa dzić
do sta nów lę ko wych, roz draż nie nia), ser -
ce i układ krą że nia (co wią że się z ry zy -
kiem za wa łu, pro ble ma mi z ci śnie niem),
układ tra wien ny – tu skut kiem bę dą wrzo dy, pro -
ble my z tra wie niem, układ im mu no lo gicz -
ny – ry zy ko no wo two rów itp.

To nor mal ne, że w wie lu sy tu acjach stre so -
wych nie od re ago wu je my fi zycz nie, nie krzy -
czy my na in nych, nie wal czy my. Ży je my
prze cież w cy wi li zo wa nym świe cie. Jed nak
na ko niec dnia za po mi na my o tym, że w na szej
krwi krą żą hor mo ny stre su i cu kier, któ re do ma -
ga ją się wy ko na nia fi zycz nej pra cy. Wzbu dzo -
na ener gia mu si zo stać roz ła do wa na. Wie czo rem
mo że my od czu wać brak ener gii i si ły, co w wie -
lu wy pad kach nie jest praw dą. Je że li w cią gu
dnia na stą pi ła im plo zja – ma my jej nad miar,
a zmę cze ni je ste śmy jej tłu mie niem. Aby się
o tym prze ko nać, mo że my zro bić ma ły eks pe ry -
ment – po stre su ją cym dniu, ob cią że ni po czu -
ciem zmę cze nia, zmu śmy się do te go, aby
po bie gać lub po jeź dzić na ro we rze. Je że li po ta -
kim tre nin gu bę dzie my czu li się bar dziej wy po -
czę ci niż przed nim, bę dzie to świad czy ło o tym,
że wcze śniej sze po czu cie zmę cze nia by ło skut -
kiem im plo zji, a nie fak tycz nym zmę cze niem. 

Skut ki dla or ga ni zmu i psy chi ki
Co dzie je się, kie dy nie je ste śmy w sta nie od -

re ago wy wać na bie żą co stre su, je śli po jed nej
im plo zji na stę pu je ko lej na, póź niej na stęp -
na i jesz cze jed na? Wie czo rem kła dzie my się
spać z na dzie ją na wy po czy nek, jed nak ze
wzglę du na krą żą ce we krwi hor mo ny je go ja -

kość bę dzie bar dzo kiep ska. Po tem wsta nie ko -
lej ny dzień, a z nim ko lej ne stre sy, ko lej ne im -
plo zje. Nasz or ga nizm za zwy czaj wy ka zu je się
w ta kich sy tu acjach du żą mą dro ścią. Wy sy ła
nam sy gna ły – ostrze że nia, któ rych ce lem jest
zwró ce nie na szej uwa gi na to, że stres nie zo stał
od re ago wa ny i war to coś z tym zro bić.

Jak wy glą da ją ostrze że nia? Po ja wia ją się bó -
le mię śni i sta wów – chro nicz nie na pię te mię -
śnie na ci ska ją na sta wy. Ma my pro ble my ze
snem – wie czo rem trud no za snąć, w gło wie kłę -
bią się my śli, prze ży wa my po raz ko lej ny to, co
się wy da rzy ło lub ma się wy da rzyć. Na wet je śli
uda nam się za snąć, wy bu dza my się, or ga nizm

nie po tra fi prze łą czyć się w tryb re ge ne ra cji. 
Ra no bu dzi my się z uczu ciem lę ku – za zwy czaj
na stę pu je to mię dzy 3.00 a 5.00. O tej po rze spa -
da ci śnie nie, zwal nia tęt no, od dech i me ta bo -
lizm – or ga nizm wcho dzi w stan swo istej
hi ber na cji, kie dy mo że się naj szyb ciej i naj ko -
rzyst niej zre ge ne ro wać. Nie na stą pi to jed nak,
je śli we krwi krą żą nie spa lo ne hor mo ny stre su
i cu kier. W week en dy al bo pod czas urlo pu po -
ja wia się nie po kój – ni by to czas, kie dy wresz -
cie mo że my od po cząć, ale ja koś wszyst ko
w tym prze szka dza. Sta je my się draż li wi, drob -
ne rze czy wy trą ca ją nas z rów no wa gi.

Świa do mość ostrze żeń or ga ni zmu mo że spo -
wo do wać, że za opie ku je my się nim i po zwo li -
my so bie od re ago wać stres każ de go dnia
zgod nie z za sa dą „od re aguj, za nim od pocz -
niesz”. Wie lu z nas jed nak igno ru je ostrze że nia.
Co ro bi wte dy or ga nizm? Za czy na stop nio wo
wy łą czać pew ne funk cje. Po ja wia ją się pro ble -
my z pa mię cią. W pierw szej ko lej no ści zo sta ją
osła bio ne skó ra, wło sy i pa znok cie – z punk tu
wi dze nia ca łe go sys te mu są naj mniej waż ne (np.
w po rów na niu do ser ca lub żo łąd ka), or ga nizm
po bie ra z nich po trzeb ne mi kro - i ma kro ele men -
ty, któ re są wy płu ki wa ne przez stres. Oczy sta ją
się ma to we. Za ni ka łak nie nie (nie do ty czy to
osób, któ rych stra te gią an ty stre so wą jest „za ja -
da nie stre su”). Tra ci my ocho tę na seks. Uni ka -
my spo tkań z ludź mi. Wy co fu je my się
z kon tak tu ze świa tem – wy czer pa ny or ga nizm

chciał by przejść w stan swo istej hi ber na cji, co
umoż li wi ło by mu szyb szą re ge ne ra cję. For ma ta
po ja wia się czę sto u cho rych zwie rząt, któ re za -
szy wa ją się w no rze, le żą pół mar twe, aż or ga -
nizm od bu du je wszyst ko, co zo sta ło nad uży te.
U lu dzi czę sto ten me cha nizm nie dzia ła, po nie -
waż umysł na to nie po zwa la („Jak mo żesz nic
nie ro bić, kto spła ci kre dy ty?”, „Nie mo żesz te -
raz cho ro wać – stra cisz przez to pra cę”, „Je że li
ty te go nie zro bisz, to kto?”) Z po wo du tak sil -
ne go dzia ła nia umy słu w kry tycz nych przy pad -
kach in du ku je się u lu dzi śpiącz kę far ma-
ko lo gicz ną al bo prze pi su je le ki psy cho tro po -
we – po zwa la to odłą czyć umysł.

Wszyst kie te re ak cje są wo ła niem or -
ga ni zmu o wła ści we za ję cie się nim. Im
wcze śniej to zro bi my, tym ła twiej i szyb -
ciej wró ci on do rów no wa gi. Igno ro wa -
nie ich zbyt dłu go mo że do pro wa dzić
do syn dro mu wy pa le nia ener ge tycz ne go,
wyj ście z ta kie go sta nu mo że już wy ma -
gać po mo cy spe cja li sty. 

Jak so bie ra dziç ze stre -
sem?

Ge ne ral nie naj waż niej szą za sa dą jest
„od re aguj, za nim od pocz niesz”. Po zwa la

ona na do peł nie nie na tu ral ne go cy klu:
stres – wy si łek – re ge ne ra cja, któ re go wszyst kie
eta py mu szą być za cho wa ne. 

Po za tym mo że my po pra co wać nad wdro że -
niem co dzien nych, pro stych na wy ków. Sto so -
wa ne sys te ma tycz nie, mo gą zna czą co pod nieść
ja kość ży cia. Na wy ki te do ty czyć mo gą sfe ry fi -
zycz nej (np. re gu lar ny wy si łek fi zycz ny), emo -
cjo nal nej (np. na wyk wzbu dza nia po zy tyw nych
emo cji przez zaj mo wa nie się tym, co spra wia
nam przy jem ność), men tal nej (np. na wyk ro bie -
nia jed nej rze czy na raz, któ ry przy czy nia się
do wy twa rza nia ener gii, któ rą Ja poń czy cy na zy -
wa ją jo ri ki – bar dzo po ma ga ją w tym prak ty ki
mind ful ness) oraz du cho wej (np. znaj do wa nie
głęb sze go sen su w tym, co ro bi my). Pra ca
nad na wy ka mi mo że pro wa dzić do roz wi nię cia
te go, co psy cho lo go wie na zy wa ją oso bo wo ścią
od por ną na stres. 

Wię cej in for ma cji na ten te mat po ja wi się
w ko lej nych ar ty ku łach z cy klu za rzą dza nia stre -
sem i ener gią ży cio wą. Przyj rzy my się tak że bli -
żej sys te mo wi hor mo nal ne mu. Dziś po zna li śmy
dzia ła nie ad re na li ny, jed nak ma my tak że in ne
cu dow ne hor mo ny – w po sta ci en dor fin, do pa -
mi ny i oksy to cy ny, któ re mo gą od gry wać nie -
ma łą ro lę w re gu la cji emo cji i prze ży wa ne go
stre su. 

To masz Za las – tre ner Mind ful ness
MBLC, psy cho log, do rad ca szko le nio wy
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ZDROWIE

Generalnie najwa˝niejszà zasadà jest
„odreaguj, zanim odpoczniesz”. 

Pozwala ona na dopełnienie naturalnego
cyklu: stres – wysiłek – regeneracja, którego

wszystkie etapy muszà byç zachowane. 


