Zjawisko przewleklego zamrozenia (functional freeze) moze dotkna¢ kazdego. Intensywnos¢,
szybkie tempo, rywalizacja — to warunki, ktore sa niezwykle stresogenne, a w sytuacji gdy
dominujq w naszej codziennosci, mozemy mowic o chronicznym stresie, ktéry nasz mozg
odczytuje jako zagrozenie. Reagujemy na niego r6znie. Czasami, zamiast trybu walki lub ucieczki,
uruchamia sie w nas tryb zamrozenia. Jak sobie z tym radzi¢?

Zyjemy w czasach, w ktérych nasza ciagla aktywno$¢ jest zrodtem gratyfikacji. Duzo pracujemy,
udzielamy sie towarzysko, czasem tez dokumentujemy swoje Zycie w social mediach, obserwujemy
tam rowniez, jak zyjq inni. Dzieciom zapewniamy najczesciej mnostwo zaje¢, a wieczorami lub
nocg zdarza sie, ze pedzimy na zakupy online lub tez oddajemy sie innym rozrywkom w
wirtualnym $wiecie. Takie funkcjonowanie nie daje jednak mozliwosci przezywania emocji,
troszczenia sie o siebie, bycia blisko natury.

Funkcjonujac w taki sposob, kazdego dnia coraz bardziej bedziemy oddalac sie od siebie, dziata¢
na autopilocie, czyli wykonywa¢ wiekszoS¢ czynnoSci automatycznie, bez Swiadomosci,
przemyslenia i uwaznosci. Tymczasem nasz organizm chce doSwiadczac¢, uzywajac wszystkich
zmystow, chce czynic to z pelng uwaga... Moze wiec zdarzyc¢ sie, ze nasze cialo powie: ,,Stop!”.

Reakcje na zagrozenie

Paul MacLean stworzyt model mo6zgu, ktéry sktada sie z trzech czesci: kory nowej, mézgu
ssaczego i moézgu gadziego. Chociaz to uproszczenie, kora nowa, czyli gérna warstwa mézgu, jest
odpowiedzialna za funkcje wyzsze, takie jak jezyk, myslenie, czytanie i samokontrole. Pod nig
znajduje sie mdzg ssaczy, ktéry zawiera uktad limbiczny, odpowiadajacy za emocje i popedy.
Najstarsza czeS¢, mozg gadzi, wspolpracuje z uktadem limbicznym w regulowaniu pobudzenia i
czujnosci.

Gdy stresory sa zbyt liczne, uklad limbiczny moze stac sie nadwrazliwy, reagujac na wszelkie,
nawet najmniejsze, oznaki zagrozenia. Moze to doprowadzi¢ do zablokowania kory przedczotowej,
ktora w normalnych warunkach weryfikuje, czy zagrozenie jest realne, i uruchomi¢ swoisty alarm
w postaci wyrzutu neuroprzekaznikdw, jak adrenalina i kortyzol. Wspierajq one organizm w trybie
walki lub ucieczki. Jednak ich nadmiar moze zakldca¢ prawidtowe funkcjonowanie narzadow i
prowadzi¢ do uszkodzen komérek w mézgu. Zdarza sie wiec, ze zamiast trybu walki lub ucieczki
uruchamia sie tryb zamrozenia. Mamy wtedy do czynienia z functional freeze (stanem zamrozenia).

Jakie znamy naturalne, biologiczne reakcje na zagrozenie? Dr Stuart Shanker wyréznit
zaangazowanie spoteczne, walke lub ucieczke, zamrozenie, ale tez dysocjacje (stan, w ktorym
czujemy sie ,,poza wlasnym cialem” i mamy wrazenie, Ze to, co nam sie przydarza, dotyczy kogo$
innego. Ten stan czesto wystepuje w wyniku dlugotrwatego stresu).

Przyczyny zjawiska

Nie tylko stres powoduje przewlekle zamrozenie, rownie istotnym czynnikiem moze by¢ nadmiar
bodzcow. Wowczas organizm, chcac sie odcia¢ od niesprzyjajacych warunkéw, zwyczajnie sie
zamraza, przestaje czu¢. Zamrozeniu ulega rowniez osoba, ktéra przezyla traumatyczne
doswiadczenie, stan ten pojawia sie u niej, by sie odcig¢ od trudnych emocji i wspomnien.

Oznaki chronicznego zamrozenia

Bardzo czesto zamrozenie manifestuje sie w formie symptoméw przypominajacych chorobe, osoba
moze straci¢ zdolno$¢ komunikowania sie, dziatania, zmieni sie jej temperatura ciata, moze tez
odczuwac ciezkosc lub bol w ciele. Co powinno wzbudzac nasz niepokdj? Jakie sa inne oznaki
chronicznego zamrozenia?

® Ciagle odczuwanie leku. Mimo Ze w naszym zyciu nie pojawiajq sie sytuacje, ktdre
powoduja lek, to wciaz odnosimy wrazenie, Ze jest co$, co go wzbudza, jednocze$nie nie



Aby czytac dalej, potrzebujesz petnego dostepu.
Przegladaj wszystkie materiaty w ramach abonamentu lub prenumeraty.

Korzysci:

* nielimitowany dostep do tresci,

* aktualizacje materiatdw w niezbednikach, nawet do 2 razy w tygodniu,
* e-czasopisma w nowej, wygodnej formie,

* dodatkowe materiaty i wzory dokumentéw do pobrania,

* dostep do porad cenionych ekspertow i praktykow,

* znizki na kolejne produkty, szkolenia i webinary

i znacznie wiece,;...

Zamow na: www.oficynamm.pl
lub skontaktuj sie z nami: 800 702 902, bok@oficynamm.pl
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