Stres jest dobry, kiedy Ty nad nim panujesz. Stres jest zly, kiedy On panuje nad toba"

Termin "stres" wywodzi sie z fizyki, gdzie mowi sie o réznego rodzaju naciskach, sitach oddziatujacych
na system. Do medycyny zostat wprowadzony w latach trzydziestych i opisywat zespot symptomow
takich jak brak apetytu, podwyzszone cisnienie krwi itd., wystepujacych niezaleznie od podstawowej
choroby. Dzi$ stresem nazywa sie niespecyficzng reakcje organizmu na zmieniajace sie warunki, nowg
sytuacje. Do niedawna mowito sie, ze stres wywotujg nieprzyjemne wydarzenia takie jak np.
zwolnienie z pracy. Jednak wywotywac¢ go moga rowniez przyjemne sytuacje np. randka. W kazdym
takim przypadku organizm musi przystosowac sie do nowych warunkow.

Nizej przedstawiona tabelka podaje przyktady réznych (ne tylko nieprzyjemnych) wydarzen
spotecznych, ktdre ludzie uwazajg za stresujace.

Bodziec czyli sytuacja, zdarzenie, ktdre wywotuje u nas niespecyficzng reakcje nazywamy stresorem.
Dla jednej osoby np. egzamin jest takim bodzcem, a dla innej nie. Dzieje sie tak dlatego, Ze to od nas
zalezy, jakie nadamy znaczenie spotykajgcemu nas zdarzeniu. Jezeli zinterpretujemy je jako nowe,
trudne, niebezpieczne to wystgpi reakcja stresowa. Natomiast inna osoba moze te sama sytuacje
interpretowac jako zwyczajng, nieskomplikowang, nie zagrazajaca. U niej nie wystapi reakcja
organizmu, poniewaz nie odbiera sytuacji jako stresora.

To jak osoba zareaguje na bodziec zalezy od wielu czynnikdw: cech osobowosci, statusu czy sytuaciji
materialnej. Istotne jest nie to, co sie dzieje, ale to, jak to odbieramy. Istniejg réwniez takie bodzce,
ktére same z siebie zdolne sq do wywotania reakcji stresowej, ze wzgledu na to, ze dtugo oddziatujg
na cztowieka. Dzieje sie tak przy bardzo wysokich lub niskich temperaturach, ekstremalnym hatasie,
po spozyciu nadmiernej ilosci kofeiny, nikotyny, amfetaminy, przy intensywnym wysitku fizycznym.
Czasem ludzie z wtasnej woli poddaja sie dziataniu takich stresordw, pijac zbyt duze ilosci kawy czy
uprawiajac za bardzo obcigzajacy sport.

Dobry i zty stres

Interpretacja sytuacji jako zagrazajacej lub nie, zalezy od wielu réznych czynnikdw. Reakcja na takg
sytuacje, ktorg okreslimy jako stresujaca jest zrdznicowana. Moze miec rézne nasilenie. Na przykiad
kiedy dowiadujemy sie o egzaminie, interpretujemy go jako wyzwanie, trudng sytuacje czyli stresor.
Jezeli jest to jaki$ maty sprawdzian, to nie denerwujemy sie bardzo, zaczynamy sie uczy¢. Pobudzenie
stresowe w tej sytuacji petni funkcje motywujacq do dziatania, dodaje nam sit. W takim przypadku
mamy do czynienia z dobrym stresem. Kiedy natomiast dowiadujemy sie o jakims$ bardzo waznym
egzaminie, od ktdrego wiele zalezy, mozemy zareagowac strachem paralizujgcym dziatanie. Stres nie
pozwala nam sie koncentrowac i efektywnie uczyé, w trakcie egzaminu powstaje uczucie pustki w
gtowie, itd. W takiej sytuacji mamy do czynienia ze ztym stresem, ktdry uniemozliwia pozytywne
rozwigzanie.

Powyzszy wykres przedstawia wptyw pobudzenia stresowego na zdrowie. Wraz ze wzrostem poprawia
sie samopoczucie i 0golny stan zdrowia. Cztowiek ma ochote do ziatania, sprawdzania wtasnych
mozliwosci, kompetencji, nabywania nowych miejetnosci. Trzeba zaznaczy¢, ze zupetny brak bodzcow,
czyli bezczynno$¢ jest rzyjemna tylko przez chwile, a pdzniej prowadzi do nudy. Cztowiek potrzebuje
tymulacji, nowych wyzwan, aby sie prawidtowo rozwija¢, mie¢ pozytywng samoocene. ajbardziej
korzystny jest taki poziom stresu (na wykresie optymalny), ktory dziata na sobe z taka sita, ze
wykorzystuje ona jak najwiecej swoich zdolnosci, ozliwosci, ale w pozytywny sposdb. Kiedy sita stresu
bedzie nadal wzrastac¢ lub rzedtuzac sie, to stres zaczyna byc¢ szkodliwy dla organizmu.

Objawy stresu, czyli jak reaguje organizm?



Aby zrozumie¢ reakcje organizmu na stres musimy siegng¢ do swoich korzeni.

Niebezpieczenstwa, jakie spotykaty naszych przodkéw, bardzo czesto decydowaty o tym, zy przezyijg
oni czy nie. W takich sytuacjach organizm musiat szybko reagowac.

Najpierw trzeba byto oceni¢ czy przeciwnik np. duze zwierze jest dla nas zagrozeniem, jesli tak - czy
jesteSmy w stanie go pokonaé, czy raczej powinniSmy uciekac. Taka eakcja walki lub ucieczki wigze
sie z catg gamg zmian, jakie zachodza w ciele ztowieka. Mdzg staje sie wrazliwy na wszelkie
docierajace informacje. Rozszerzajq ie Zrenice, aby jak najbardziej poszerzy¢ pole widzenia. Miesnie
barkdw, ramion, lecow i ndg napinajq sie i sg gotowe do dziatania. Zwieksza sie doptyw krwi do
miesni, co podnosi ich wydajnos¢. Oddech ulega przyspieszeniu, aby sprosta¢ zapotrzebowaniu na
tlen. Serce bije szybciej, podnosi sie ciSnienie krwi (na wypadek obrazen zwieksza sie krzepliwos¢
krwi). Watroba wydziela zapasy ttuszczu. Aby zmniejszy¢ temperature, ciato zaczyna sie pocic.
Przestaje pracowac uktad odpornosciowy. Wydzielane sg duze ilosci adrenaliny. W przesztosci, kiedy
mijato niebezpieczenstwo (udato sie uciec lub pokonac¢ przeciwnika) cztowiek uspokajat sie, organizm
wracat do stanu réwnowagi.

Dzisiejsze zagrozenia majg zupetnie inng postac, rzadko da sie je rozwigza¢ metodg walki lub ucieczki.
Jednak reakcje naszego organizmu pozostaty doktadnie takie same. Na sygnat zagrozenia reaguje
petng gotowoscig. Dodatkowo taka stresujgca sytuacja czesto utrzymuje sie przez dtuzy czas i ciato
nie moze wroci¢ do normalnego stanu i sposobu funkcjonowania.

Skutki dlugotrwatego stresu

Przediuzajacy sie stres, ciggly stan gotowosci organizmu, moze nies¢ za sobg bardzo powazne
konsekwencje. Spektrum chordb, jakie moga wystapi¢ u 0sob chronicznie spietych, nie potrafigcych
poradzi¢ sobie ze stresem jest szerokie: bezsennos¢, choroby serca, alergie, astma, napady leku,
depresja, migrena, owrzodzenie zotgdka, bdle miesni, zatamania nerwowe, cukrzyca, choroby
wirusowe, bole krzyza, rozwolnienie, zgaga, trudnosci z trawieniem. To wszystko jest skutkiem
wieloletniego funkcjonowania w nienaturalnym pobudzeniu organizmu. O chorobie psychosomatycznej
mowi sie wtedy, kiedy pod wptywem czynnikdw psychologicznych nastgpi uszkodzenie jakiegos
organu. Dzieje sie tak wtedy, kiedy dtugotrwaty, chroniczny stres spowoduje somatyczne zaktdcenia w
organizmie. Jezeli zmiany sg znaczne, a dotkniety nimi narzad jest wazny dla zycia, to zaburzenie
psychosomatyczne moze prowadzi¢ do wyczerpania

organizmu, a nawet do $mierci. Czesto horoba psychosomatyczna mylona jest z reakcjg histeryczna,
jak na przykfad histeryczna lepota czy histeryczny paraliz. Podobnie jak w zaburzeniach
psychosomatycznych, u odtoza reakcji histerycznych lezg przyczyny psychogenne. Jednak w
przypadku zaburzen isterycznych nie dochodzi do uszkodzenia tkanki organow (jak to sie dzieje w
chorobach sychosomatycznych), a jedynie do zaburzenia funkcji organu. Z tego wzgledu nie mogg
ezposrednio prowadzi¢ do $mierci.

Bardzo wazne jest, aby odrozni¢ choroby psychosomatyczne od reakcji isterycznych ze wzgledu na
sposob postepowania, leczenia. Chorzy psychosomatycznie owinni by¢ objeci kompleksowa opieka,
ktéra prowadzi do rozwigzania sytuacji tresowej lub znalezienia technik radzenia sobie z napieciem
oraz muszg byc¢ leczeni przez lekarzy, specjalistow z ej dziedziny, do ktdrej nalezy uszkodzony organ
(np. gastrolog). Natomiast w przypadku aburzen histerycznych nalezy zbadac, co jest przyczyng
powstania takiej reakgiji.

Niepotrzebna jest leczenie farmakologiczne Zle funkcjonujacego organu.

Metody radzenia sobie ze stresem

Kazdy z nas ma wiasnha, indywidualng recepte na stres. Jedni sq w tym bardziej kuteczni, inni mniej.



Istnieje kilka uniwersalnych sposobdw na zredukowanie napiecia wigzanego z sytuacjg stresowa.
Oddychanie

Jest najprostszg metodg redukowania napiecia, uspakajania sie. Mozna astosowac jq prawie we
wszystkich miejscach, gdzie nam sie co$ przydarzyto - w posdb niewidoczny dla otoczenia. Czasem
wystarczy zrobienie sobie przerwy i oddychanie w olniejszym tempie. Jako forma terapii, najbardziej
popularng metodg jest oddychanie rzeponowe. Istniejg rozne formy takiego oddychania, warto je
poznac i probowac ykonywac.

Relaksacja

Umiejetnosci relaksowania sie rowniez trzeba sie nauczy¢ i wymaga ystematycznego ¢wiczenia. Mozna
sie jej uczy¢ w domu, korzystajac z dostepnych oradnikdw. Istniejg réwniez behawioralne techniki
relaksacji, ktére stosuje sie pod kiem terapeuty. Stosowane sg w leczeniu nadmiernych reakgji
stresowych. ajczesciej uzywane techniki behawioralne to: medytacja, relaksacja euromiesniowa,
kontrola oddychania oraz metody biologicznego sprzezenia zwrotnego.

Sen

Czesto brak wystarczajacej ilosci snu jest bodzcem wywotujacym stres.

Wystarczy, ze sie dobrze wyspimy i od razu czujemy sie lepiej. Rowniez, kiedy stres est wywotany inng
sytuacja, zdrowy sen pozwala nam zregenerowac sity. Jednak zdarza ie, ze z powodu nadmiernego
stresu nie mozemy spac¢. Warto wtedy zadbac o odpowiednie sychiczne przygotowanie sie do snu -
trzeba sie wyciszy¢ (nie ¢wiczy¢ intensywnie, e jes¢ ciezkostrawnych positkow). Czasem moze
wystepowac zjawisko nazwane yndromem porannego stresu. Charakteryzuje sie tym, ze wieczorem
bardzo zmeczeni asypiamy, a ok. 3-4 godziny w nocy budzimy i sie i juz nie potrafimy zasng¢. Mysli
razg wokot roznych waznych tematdw, rozpamietujemy przesztosc albo planujemy rzysztosé. A
dodatkowo probujemy caty czas ponownie zasnac¢ zdajac sobie sprawe z ego, Zze czeka nas ciezki
dzien. Jest to objaw stresu. Lepiej jest przerwac te ytuacje np. zapali¢ swiatto, wyj$¢ do drugiego
pokoju, pomysle¢ o czyms rzyjemnym.

Cwiczenia fizyczne

Z doswiadczenia wiemy, ze ruch bardzo pomaga. Dzieje sie tak dlatego, ze w ytuacjach stresu
organizm przygotowuje sie do walki lub ucieczki. Kiedy zadna ktywno$¢ nie nastepuje moze miec to
niedobre konsekwencje. Sport jest pewnym dpowiednikiem pierwotnych reakcji obronnych i pozwoli
naszemu ciatu wréci¢ do ormalnego funkcjonowania. Nie ma konkretnych wytycznych, jakiego rodzaju
dyscypliny portowe nalezy uprawia¢, wazna jest jakakolwiek aktywno$¢ fizyczna. Moze to by¢ pacer,
¢wiczenie w domu, aerobic. Metoda, ktdra zapewnia nie tylko ruch, ale réwniez ycisza psychicznie jest
joga.

Odpowiedzialnos¢

To czy jakas sytuacja jest dla nas stresujaca czy nie, zalezy od nas. Jezeli interpretujemy jq jako
zagrozenie, to nastgpi reakcja stresowa, jezeli uznamy jq za bojetna, to taka reakcja nie wystapi.
Wazne jest, aby uswiadomic sobie (czesto pod kiem terapeuty) co sprawia, ze pewne sytuacje
odbieramy za zagrazajace. Moga to by¢ pewne cechy charakteru np. perfekcjonizm, ktdry nie pozwala
nam na najmniejsze potkniecia. Moze to réwniez byc¢ niska samoocena, przez ktorg kazde zadanie
wydaje nam sie niemozliwe do wykonania.



Takich powodow moze by¢ bardzo duzo, trzeba je pozna¢. Wtedy juz wiadomo z jakim indywidualnym
problemem trzeba pracowac. Uzyskanie wiasciwego poczucia wiasnej wartosci spowoduje, ze juz nie
wszystkie nowe sytuacje beda wzbudzaty w nas strach.

Dieta

"JesteSmy tym, co jemy". W sytuacjach stresu nasze zachowanie ulega zmianie i dzieje sie to samo z
nawykami zywieniowymi. Pijemy wiecej kawy, a kofeina Zle wptywa na funkcjonowanie organizmu,
mimo tego, ze doraznie pobudza. Palimy wiecej papierosdw, a nikotyna powoduje zaburzenia krazenia
krwi i wiele innych negatywnych skutkéw. Pijemy wiecej alkoholu, bo daje wrazenie rozluznienia.
Trzeba pamietac, aby w trudnych momentach dostarczac organizmowi jak najwiecej potrzebnych
sktadnikow, jes¢ regularnie, a nie dodatkowo obcigzac¢ go uzywkami.

SPOSOBY RADZENIA SOBIE ZE STRESEM:

Wyrdznia sie trzy gtéwne style radzenia sobie ze stresem:

-aktywne zachowanie- czyli reakcje, ktére zmieniajg sytuacje;

-poznawcze radzenie sobie- czyli reakcje, ktére zmieniajg znaczenie lub ocene stresu;
-unikanie- czyli reakcje, ktére zmierzaja do kontroli przykrytych uczuc

Aby zredukowaé szkodliwe skutki nie uzewnetrznionego stresu, nie wystarczy tylko go zidentyfikowac i
sobie uswiadomi¢. Jak wiele jest zrédet stresu, tak wiele jest sposobdw radzenia sobie z nim.
Jednakze, wszystkie zmiany wymagajg wysitku: nalezy zmieni¢ zrodto stresu i/lub twoje reakcje na
niego. Wiec jak nalezy postepowac?

1. Uswiadom sobie co jest twoim stresorem oraz twoje wtasne emocjonalne i fizyczne reakcje.
Zaobserwuj swoje niepokoje. Nie ignoruj ich. Nie lekcewaz ich.
Ustal, ktére wydarzenia wywotujg w tobie niepokdj. Jak sobie ttumaczysz znaczenie tych wydarzen?

Zaobserwuj jak twoje ciato reaguje na stres. Czy jest to zdenerwowanie, a moze fizyczny rozstroj?
Jesli tak, to jak on przebiega?

2. Ustal, co mozesz zmienié.

Najwazniejsze - to nie pozwoli¢ "wytaczyc" sie mysleniu. Uspokojenie gonitwy mysli i chtodny ocena
sytuacji pomoga nam podja¢ wtasciwg decyzje. Najlepiej bytoby méc oderwacé sie na chwile i
pomysle¢ spokojnie, z filizankag herbaty w reku, co sie wasciwie stato (np. urzedniczka nie zatatwita
naszej sprawy i byta nieprzyjemna) i dlaczego.

Odpowiedz na to ostatnie pytanie moze by¢ bardzo istotna, warto wiec poswiecic¢ jej wiecej czasu i
sprébowac udzieli¢ sobie kilku, wynikajacych z réznych punktow widzenia, odpowiedzi. Rézne
mozliwe warianty interpretacji zdarzenia sa wazne dla uzyskania w miare obiektywnego spojrzenia na
to, co nas spotkato. Dzieki temu bedzie mozna wtasciwie oceni¢ sytuacje i stwierdzi¢, czy mozna co$
w niej zmienic¢, czy tez wszelkie préby zmiany beda tylko startg energii i czasu. Refleksja nad sobg
pogtebi naszg znajomosé wtasnych stabych i mocnych stron, co pozwoli m.in. przewidywac na
przysztosé, jakie sytuacje niosa ze sobg dla nas ryzyko stresu.

1) Codziennie chwila gimnastyki

To najprostszy i najtatwiejszy sposéb na pozbycie sie silnego napiecia.

Ruch sprawia, ze krew krazy szybciej usuwajgac z organizmu nadmiar

adrenaliny i hormondw stresu, ktére wytwarzamy w chwilach zdenerwowania. Doskonatym sposobem
na pozbawienie sie stresu jest

tez potgodzinny marszu na swiezym powietrzu, najlepiej wsrod zieleni i ciszy.

2) Postucha¢ spokojnej muzyki



Oddziatywanie dzwiekdéw instrumentdw muzycznych na nasza psychike odkryto juz przed wiekami, a
gra na flecie lub lutni koita nerwy cesarzy i kréléw.

3) Czas spedzany z bliskimi

Obecnosé¢ bliskich, serdecznych os6b leczy jak najlepsze lekarstwo. Dzieje sie tak dlatego, ze mamy
poczucie bezpieczenstwa, czujemy, ze jesteSmy komus potrzebni i ze inni nas wspieraja. To dziata jak
najlepszy wentyl bezpieczenstwa i niweluje napiecie, pozwala z dystansem spojrze¢ na problemy.

4) Oddychanie brzuchem

Juz w starozytnych Indiach i Chinach odkryto, ze najskuteczniejszym sposobem na wyciszenie jest
rytmiczny gteboki oddech. Wiekszo$¢ z nas oddycha zZle wytgcznie piersiami, piersiami wiec ptytko, co
sprawia, ze nie nastepuje catkowita wymiana powietrza, ktére zalega w dolnej czesci ptuc. To z kolei
blokuje nasze energetyczne kanaty i sprawia, ze nie pozbywamy sie stresu.

5) Biofeedback"

To najnowsza metoda likwidowania stresu, ktérej poddawani byli do tej pory tylko sportowcy i
kosmonauci. Metoda ta polega na zbadaniu rodzaju fal, ktére wytwarza nasz moézg i zastosowaniu
¢wiczen, bardzo przypominajacych udziat w grze komputerowej. Efektem terapii jest zwiekszenie
odpornosci psychicznej i wyrazna poprawa nastroju.

6) Ziota na uspokojenie
Napary z ziét to najlepszy srodek na szybkie pozbycie sie napiecia i zdenerwowania.

Naturalng konsekwencjg zycia w stresie jest potrzeba jego odreagowania. Nie wszyscy potrafig sobie
poradzi¢ w sposo6b naturalny i neutralny dla organizmu: oddajac sie lekturze, idac na spacer, do teatru,
czy w przypadku zaostrzenia objawéw zdecydowac sie na wizyte u lekarza.

W dzisiejszych czasach zyje sie szybko. Przed wspotczesnym cziowiekiem pietrza sie problemy, z
ktérymi nie spotykali sie nasi rodzice czy dziadkowie: wspotzawodnictwo, ciggta rywalizacja, ryzyko
utraty pracy, anonimowosé.

To wszystko stanowi doskonatg pozywke dla stresu, ktéry jest nie tylko przyczyng probleméw
emocjonalnych i uzaleznien ale takze lezy bezposrednio lub posrednio u podstaw wielu groznych
choréb takich jak choroby uktadu krgzenia, pokarmowego czy nerwowego.

Nie trzeba by¢ nawet szczegdlnie uwaznym obserwatorem, aby dostrzec, ze z kazdym rokiem nasze
zycie staje sie coraz intensywne, a tempo jego systematycznie wzrasta. Za postep cywilizacyjny i
oderwanie od srodowiska naturalnego ptacimy coraz wyzszg cene. Ta ceng jest miedzy innymi nasze
zdrowie. Kazdego dnia podlegamy r6znym naciskom, wymaganiom i ograniczeniom. Sytuacje
stresowe zaliczane sg do grupy czynnikéw najbardziej niebezpiecznych dla zdrowia psychicznego
cztowieka.

U progu trzeciego tysigclecia stres stat sie wrogiem publicznym numer jeden, dlatego powinnismy
nauczy¢ sie nad nim panowac.



