STREFA OPTYMALNEGO
/\/ POBUDZENIA

(Schiraldi, 2019)

Kiedy Twdj poziom pobudzenia jest w optymalnej strefie - czyli
nie jest ani za wysoki, ani za niski - funkcjonujesz i czujesz sie

najlepiej.
-——7 Twdj mozg i ciato dziatajg harmonijnie.

"'a Czujesz sie stabilnie emocjonalnie - bezpiecznie i jestes

zintegrowany(-na) wewnetrznie i ze Swiatem zewnetrznym.

a W tej strefie pobudzenie zmienia sie tagodnie - panuje

réwnowaga. Twoje myslenie jest elastyczne i efektywne. Twoje

emocje sa na wilasciwym poziomie.

TO POZIOM ODPORNOSCI PSYCHICZNEJ

—

Utrzymanie (wracanie) do stanu réwnowagi wymaga swiadomego

wysitku i ¢wiczen.
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Strefa optymalnego pobudzenia
(odpornosci - rezyliencji)



