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Zeszyt Cwiczen i Zasobow:

Podstawy Uktadu Nerwowego




Witam Cie¢ w Zeszycie Cwiczen
i Zasobow: Podstawy Uktadu Nerwowego

Ten materiat powstat jako czes¢ kursu ,,Zrozum swoje reakcje. Droga ku
regulacji uktadu nerwowego”. Zawarte w nim ¢éwiczenia i wiedza
pomoga Ci lepiej zrozumied:

e jak dziata Twdj uktad nerwowy i jak wptywa
na codzienne wybory, emocje i relacje,

e czym jest stan regulacji — i jak go w sobie rozpoznawa¢,

* w jaki sposéb doswiadczenie traumy zapisuje sie w ciele,

e jak budowac wtasny jezyk bezpieczenstwa i powracac do siebie
- z fagodnoscig i wyrozumiatoscia.

Nie musisz robi¢ wszystkiego od razu ani sie spieszy¢.

To przestrzen, ktérg mozesz dostosowacd do siebie. Do swojego rytmu,
dostepnosci, gotowosci. Mozesz go czytac i uzupetnia¢ w swoim tempie.
Zeszyt mozesz wydrukowac jako karty pracy lub wypetnia¢ go
elektronicznie, jesli tak bedzie Ci wygodniej.

Zachecam Cie, by wracac¢ do tych éwiczen co jakis czas.

Pewnie zauwazysz, ze beda brzmie¢ inaczej, w zaleznosci od miejsca,
w ktérym aktualnie sie znajdujesz - w ciele, w zyciu, w relacji z soba

i innymi. Z czasem, moga sta¢ sie Twoimi osobistymi narzedziami
regulacyjnymi, ktére zostang z Tobg na dtuzej. Zapraszam Cie
serdecznie do zapoznania sig, z tym co dla Ciebie przygotowatam.

Z czuloscia,

W]



Spis tresci

Czes¢ merytoryczna

1. Autonomiczny Uktad Nerwowy - Centrum naszego doswiadczenia
e Czym jest AUN?
e Automatyzm AUN
e Podkorowe struktury mézgu - skad biora sie nasze reakcje?
e Stany Autonomicznego Uktadu Nerwowego: Regulacja i Dysregulacja
e Uktad wspdtczulny, przywspdtczulny i kompleksy nerwu btednego
e Hierarchia Autonomiczna

2. Trauma a Autonomiczny Uktad Nerwowy

Jak budujemy regulacje — wptyw wczesnych wiezi i doswiadczen
Trauma ztozona — co sie dzieje, gdy brakuje powrotu do bezpieczerstwa
Czym jest trauma dla uktadu nerwowego?

Jak rozumie¢ chroniczng dysregulacje?

3. Jak wracamy do regulac;ji?
e Od wiedzy do relacji z uktadem nerwowym
* Neurocepcja i mapa bezpieczenstwa — jak rozpoznawac¢ wiasne stany
e Pendulacja — sztuka poruszania sie miedzy napieciem a ulga
e Roztadowanie i renegocjacja — o pracy z traumg bez retraumatyzacji
e Rola samoregulacji i koregulacji — czego potrzebuje nasz system
e Budowanie zasobdéw - jak wspiera¢ regulacje w codziennosci
e Ciekawos¢ i zabawa — droga powrotu do siebie



Czesc¢ z éwiczeniami

Cwiczenia dla poczatkujacych
Zalecane na poczatek procesu lub jako powrét do bazowej regulaciji.

« Cwiczenie 1: Orientacja

o Cwiczenie 2: Jakie zmiany czuje?

e Cwiczenie 3: Eksploracja dtoni — zewnetrze, wnetrze
» Cwiczenie 4: Co lubie? Mapa siebie samego
 Cwiczenie 5: Pytania, drogowskazy

« Cwiczenie 6: Bezpieczne oczy

 Cwiczenie 7: Narzedziownik — opis regulujacych rzeczy
« Cwiczenie 8: Eksploracja

» Cwiczenie 9: Kontakt z btednym brzusznym
 Cwiczenie 10: Co by mi pomogto?

« Cwiczenie 11: Roztadowanie

Cwiczenia bardziej zaawansowane
Zalecane dla osdb, ktére maja juz dostep do ciata, znajg podstawy orientacji
i pracy somatyczne;j.

« Cwiczenie 12: Wahadto — miedzy napieciem a ulga

e Cwiczenie 13: Wcielenie sie

 Cwiczenie 14: Pogtebianie doswiadczenia btednego brzusznego
 Cwiczenie 15: Trzy stany autonomiczne

o Cwiczenie 16: Trzy pary okularéw — trzy sposoby widzenia

» Cwiczenie 17: Samoregulacja, kotysanie

« Cwiczenie 18: Gios z ciata

 Cwiczenie 19: Pendulacja miedzy samo- a koregulacja
 Cwiczenie 20: Mapa moich stanéw: kolory, symbole, faktury



Fragment czgs’ci merytorycznej

Autonomiczny Uktad
Nerwowy — Centrum naszego
doswiadczenia

Czym jest AUN?

Nasz autonomiczny uktad nerwowy (AUN) jest fundamentalny dla catego
naszego doswiadczenia zyciowego. Odpowiada za nasze mysli, zachowania,
relacje, strategie przetrwania, sposoby przywigzania, a nawet za sciezki, ktérymi
decydujemy sie podazac lub ktdrych unikamy. Jest scisle powigzany z emocjami,
poniewaz jest regulowany przez gtebokie, podkorowe struktury mézgu:

e Pien mdézgu - odpowiedzialny za instynkty, przetrwanie, reakcje na
zagrozenie i funkcje zyciowe,

e Ukfad limbiczny - odpowiedzialny za pamieé, przywiazanie, uczenie sie
i reakcje na zagrozenie.

Mozna zatem powiedzie¢, ze AUN i nasza
umiejetnosc jego zrozumienia oraz zaprzyjaznienia
sie z nim stanowia centrum naszego zycia.

,Poczucie bezpieczenstwa to nie
abstrakcyjne pojgcie. To fundamentalne
doswiadczenie zakorzenione w ciele.”
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PRZECZYTAJ BADANIE

Stephen W. Porges, tworca teorii poliwagalnej, wielokrotnie
wskazuje, ze nasz autonomiczny uktad nerwowy nie tylko odpowiada
za reakcje na stres i zagrozenie, ale takze warunkuje nasze zdolnosci do
relacji, wiezi i spotecznego zaangazowania. To, w jakim stanie znajduje sie
AUN, wplywa na to, czy jestesmy w stanie czu¢ ciekawosé¢, wspdtczucie
i zaufanie — czy raczej wycofanie, napiecie i lek.

Kliknij ponizej, aby dowiedziec si¢ wiecej

l_l,f_‘f'f F;g.f::* . The polyvagal theory: New insights
MEDICINE into adaptive reactions of the...

The polyvagal theory describes an autonomic
nervous system that is influenced by the
central nervous system, sensitive to afferen...


https://www.ccjm.org/content/76/4_suppl_2/S86
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Fmgment CZ€SCl z cwiczeniami

Cwiczenie 2

Jakie zmiany czuje?

To éwiczenie rozwija czucie ciata w kontakcie z otoczeniem. Pomaga zauwazy¢,
co nas koi, a co aktywuje. Uczy rozpoznawac subtelne sygnaty ptynace
z uktadu nerwowego i wraca¢ do tego, co wspierajace.

1.Przejdz sie spokojnie po pokoju lub miejscu, w ktdrym jestes.

2. Zatrzymaj sie przy trzech - pieciu réznych przedmiotach, ktére Cie w jakis
sposdb przyciagna lub zaintryguja.

3. Dotknij kazdego z nich i obserwuj, co dzieje sie w Twoim ciele i emocjach.

Przyktfad:

Podchodze do Inianej zastony. Dotykam jej dfoniq. Czuje chtod i lekkos¢.
Moje ramiona troche sie rozluzniajq. Kiedy jezdze dfoniq po materiale, czuje
wypustki materiatu. Jest tez jakas mata niteczka. Kiedy jej dotykam,
usmiecham sie. Jest mi komfortowo.

Siegam po ceramiczng miseczke. Jest twarda i zimna. Czuje napiecie w karku.
Wkiadam dfon do miseczki i mieszam nig w srodku. Ten ruch zmienia napiecie. ..
Jest jakby bardziej okrggfe.

Pamigeta)!
Autonomiczny uktad nerwowy rozumie jezyk odczué, rozumie

biologiczne sygnaty, ruch. To abstrakcyjne tylko dla Twojej kory
przedczotowej, ktéra odpowiada za logiczne, racjonalne myslenie ©.

4. Przy jednej z rzeczy zatrzymaj sie na dtuzej. Pozwdl sobie ja potrzymag,
by¢ w kontakcie z nig. Zauwaz:
- Czy cos sie zmienia w Twoim oddechu?
- Czy cialo sie odpreza, czy napina?
- Czy czujesz jakies emocje?



To ¢wiczenie moze by¢ bardzo odkrywcze.
Pokazuje, ze ciato ,wie” - pokazuje nam, co jest wspierajace,
a co neutralne lub obciazajace. A my uczymy sie tego stuchac.

~ Miejsce na Twoje refleksje. ..




Jesli po tym krotkim fragmencie

czujesz, ze cheesz wiece;...
wiccej 13g0dnos’ci, rozumienia siebie
1 narz§dzi w momentach dysregulacji

to byé moze ten kurs jest dla Ciebie.

»Zrozum swoje reakcje.
Droga ku regulacji uktadu nerwowego”
to przestrzen, w ktorej uczysz si¢ nie tylko
wiedzy o uktadzie nerwowym, ale takze odzyskujesz

kontakt ze soba — w ciele, emocjach i relacji.

Po wigcej szczeg(')lc')w na temat kursu

Kliknij tutaj


https://kurs.okoliceciala.pl/kurs-zrozum-swoje-reakcje

