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Ahy stresniezawtaanat zyciem...

Stres jest nieodtacznym nie uzywa sie przy tym ani kla-

towarzyszem ludzkiego
losu. Najkrocej mozna ujaé
to zagadnienie jako swoisty
proces relacyjny miedzy
zasobami jednostki
awymogami otoczenia.

Zbadan firmy Extended DISC
wynika, Ze Polska nalezy do kra-
jOW 0 najwyzszym poziomie
stresu. Wiele osOb pracuje
pod duzym naciskiem czasu
i ogromna presja srodowiska.
Obarczeni mnéstwem zadan
czesto traca grunt pod nogami.

Poprowadz samochdd...
Aby stres nie zawtadnat naszym
zyciem, warto nauczyc sie sku-
tecznych sposobow kontroli
sfery emocjonalnej. Jedna z me-
tod wykorzystywanych w pracy
ze stresem i trema jest EEG
Biofeedback. Urzadzenie, ktére
w bardzo prosty sposéb poka-
zuje, najakim poziomie wydaj-
nosci aktualnie znajduje sie
nasz mozg. Informacja ta przed-
stawiona jest w formie gry wi-
deo.

Oto pacjent widzi na ekra-
nie monitora samochéd jadacy
torem wyscigowym. Zadaniem
0soby trenowanej jest utrzymac
samochod w srodku jezdni jed-
noczesnie prowadzic z jak naj-
szybsza predkoscig. Co ciekawe

wiatury, ani myszki, ani
dzojstika, a jedynie elektrod
przyklejonych do gtowy.

..SW0ja glowa

Umieszczone na glowie czujniki
odczytuja czynnos¢ bioelek-
tryczna moézgu, czyli fale méz-
gowe.

Kierowanie samochodem
dokonuje si¢ wysitkiem umystu.
Kiedy jestesmy odpowiednio
skoncentrowani i rownolegle
rozluznieni, nasz m6zg produ-
kuje pozadany zakres fal. Stan
wysokiej wydajnosci, czyli mo-
mentkiedy oszczedzamy ener-
gie, przy podjeciu duzego sku-
pienia zostaje wzmocniony
w treningu. Dzigki temu potra-
fimy pracowac pod presja za-
chowujac duza precyzje i kon-
centracje.

W treningu mézgu docho-
dzi do wystapienia efektu aku-
mulacyjnego, czyli dawki tre-
ningu nie trzeba stopniowo
zwiekszaé. Uogdlnia sie zdol-
nosc¢ do zmiany standw, ale nie
uogodlnia sie stan, do ktérego
wprowadza si¢ podczas tre-
ningu.Z czasem ,,proteza” w po-
staci aparatury przestaje byc¢ po-
trzebna —wowczas utrwalona
zostaje zdolnos¢ samokontroli.
Mozg produktywnie i doktadnie
zaczyna przetgczac si¢ w sto-

sowne czestotliwosci wg na-
szych potrzeb i sytuacji, w kto-
rej sie znalezli$my.

Gra komputerowa w EEG
Biofeedback jest programem
naprawczym, stuzacym w le-
czeniu m.in.: objawdw wypale-
nia zawodowego, czesto wyste-
pujacej spirali stresu oraz sta-
nowi element treningu
sportowcow. Nie wyczerpuje to
jednak spektrum zastosowan
EEG Biofeedback. Bowiem wy-
kazano skuteczno$¢ metody
takze w wielu zaburzeniach kli-
nicznych w tym: dzieciece po-
razenie mozgowe, epilepsja,
ADD, ADHD (nadpobudliwos¢
psychoruchowa), anoreksja, bu-
limia, agresja, ataki paniki, au-
tyzm, depresja, zaburzenia le-
kowe, syndrom Tourette’aiin.

Kiedy emocje ,,biora gére”
Stres zabiera nam nie tylko czas,
ale takze energie. Kiedy do-
$wiadczamy napiecia emocjo-
nalnego, stowem: kiedy nega-
tywne emocje ,biora gore”
trudno o konstruktywne dzia-
tania w pracy, w szkole, na stu-
diach.

Nauczenie si¢ umiejetnego
korzystania z wtasnych zaso-
bow sprawi, ze lepiej bedziemy
sobie radzic ze stresem.
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Nawet najlepiej ostrzyzone
wiosy nie beda wygladaty ani

Wizazysci uwazaja, ze makijaz ukiadaly sie dobrze, jesli Y4l
w nieodpowiednim odcieniu moze beda zniszczone zabiegami / (
sprawic, ze twarz bedzie chemicznymi i zle odzywiane. 2N
wygladata nazmeczona.

Tylko cze$¢ wiosa blizsza skdry to zywa Vi / [
Dla szatynki o chtodnej karnacji, wto- tkanka.Im sa one dtuzsze, tym wigksza
sach w odcieniach brazu czy szarosci ich czes¢ jest martwa. Naich wyglad
ioczach niebieskich lub piwnych naj- mawptyw takze to, ile dostaty

bardziej odpowiednie beda szaro-bte-
kitne cienie do powiek. Puder brazujacy
lepiej zamieni¢ na r6z w chtodnym od-
cieniu. Odpowiednim kolorem btysz-
czyka bedzie w tym przypadku mali-
nowy. Rudowtose panie o bardzo jasnej
karnacji, oczach zielonych, niebieskich
lub brazowych moga jasne brwiirzesy
podkresli¢ kolorem grafitowym, brazo-
wym lub bordowym. Nalezy unikac
czerni. Oko bedzie najlepiej prezento-
wac sie, jesli pomalujemy je w odcie-
niach zieleni lub szaro$ci. Podktad po-

Blondynka dobrze
wyglada w szaros-
ciach Photospin

winien by¢jasny - w odcieniu rdzu. Sto-

wianski typ urody lubi odcienie bezu i brzoskwini oraz kolor lodow
truskawkowych. Tutaj nie jest wskazana czerwien. Niebieskie lub
szare oczy beda dobrze wygladad, jesli podkreslimy je cieniami
w kolorze grafitowym i szarym lub r6zowym i fioletowym. Smagta
cera i ciepty odciert wtosdw, niezaleznie czy bedzie to blond czy

braz, lubi odcienie ziemiizlota..

KCH

Depilacjawsprayu

Hitem tego latasa
preparaty w sprayu.

Oczyszczong skore pokrywamy
kosmetykiem w sprayu i cze-
kamy 3 do 5 minut. Nastepnie
usuwamy preparat z po-

wierzchni skdry razem z nie-
chcianymi wtoskami.
Skutecznos¢ tej metody
depilacji jest poréwnywalna
z efektem, jaki daje maszynka
do golenia - wtosy odrastaja
pokilku dniach. KCH

substancji odzywczych, kiedy rosty, jak
réwniez w jaki sposéb byty
pielegnowane podczas wzrostu.
Uprzecietnego cztowieka wtosy
wydtuzaja sie $rednio o jeden
centymetr miesigcznie. Dlatego
dorazne stosowanie suplementow
diety mija sie zcelem. Odpowiednie
sktadniki odzywcze trzeba dostarcza¢
wiosom co najmniej przez kilka
miesigcy, aby zobaczy¢ efekt ich
dziatania. Dlatego trzeha pamietac, aby
w positkach nie zabrakto witamin
zgrupyBorazA,C,E,atakze
pierwiastkow: cynku, zelaza, magnezu.
Ichzrédto to brokuty, jaja, warzywa
i owoce. Ponadto warto jes¢ orzechy,
suszone owoce, produkty
petnoziarniste, pestki stonecznika,
oliwe i ryby, ktore s3 zrodtem kwasow
ttuszczowych. Podstawowym
budulcem wtosa jest jednak biatko. Nie
moze go wiec zabrakna¢ w codziennej
diecie (migso, rybyi nabiat). Duzo
biatka zawiera tez soja, ktéramoze by¢
alternatywa dla osob, ktére nie jedza
czy tez nie lubig miesa. Nadmiar
kosmetykow oraz uktadanie szkodzi
wiosom - najlepiej stosowac fagodny
szampon, jedna odzywke
do sptukiwania, a suszy¢ wiosy
naturalnie bez uzycia suszarki.

KCH

Trening mézgu metoda
EEG Biofeedback



