SIRES

Czym jest? Czy mozna go unikngc? Czy jest potrzebny?

Jak sobie z nim radzié¢?

Problem stresu dotyczy kazdego czlowieka, nie
istniejg ludzie, ktoérzy go nie do$wiadczaja.
Stres  najpro$ciej  mozna  zdefiniowaé
jako reakcje organizmu w odpowiedzi na
wydarzenia, ktore zaklocaja jego roéwnowage,
obciazaja lub przekraczaja nasze zdolnosci do

skutecznego poradzenia sobie. Wspomniane

wydarzenia zakldcajace okreslamy
jako stresory. Ich Zrodto moze by¢ zaréwno fizyczne (np. hatas, przeludnienie, choroby,
katastrofy naturalne) jak i spoteczne (np. brak zatrudnienia, cigza i pordd, problemy rodzinne,
utrata ukochanej osoby, przestepczosé).

Stresory moga tez sie rozni¢ pod wzgledem sily oddzialywania

-najstabsze z nich mozna okresli¢ jako zwykte, codzienne utrapienia. Pomimo niewielkiej
,»Sily razenia” moga by¢ problematyczne ze wzgledu na swoja powszechno$¢ (np. przebita
opona, spdznienie, konflikt z przetozonym).

-stresory powazne, charakteryzujace si¢ zwigzkiem z tzw. zmianami zyciowymi. To
okolicznosci o charakterze zyciowego przetomu, jak wejscie w zwigzek matzenski, zmiana
pracy, czy narodziny nowego cztonka rodziny.

-stresory katastrofalne, cechujace si¢ oddziatywaniem na cate grupy ludzi w dramatyczny
sposob (np. wojny, katastrofy naturalne, zamachy terrorystyczne), uderzajagce w najbardziej
podstawowe ludzkie potrzeby i wartosci, jak zycie czy bezpieczenstwo. Stres, ktory im
towarzyszy ma zwykle ekstremalny, niekiedy traumatyczny wymiar i moze pozostawiac
dhugotrwaty §lad psychiczny.

Stres jest zjawiskiem fizjologicznym, naturalnym, ale takze, z czego czesto nie zdajemy
sobie sprawy - zjawiskiem niezb¢dnym w rozwoju cztowieka. To wiasnie dzigki stresowi
dzialamy, podejmujemy decyzje, pokonujemy przeszkody. Motywuje nas do dziatania
1 przygotowuje do wigkszej aktywnosci. Badaniami nad pozytywnym wptywem stresu na
zdrowie czlowicka zajmuje si¢ psychologia pozytywna. W niniejszym opracowaniu skupimy
si¢ przede wszystkim na negatywnych skutkach stresu, ich przyczynach i na metodach

radzenia sobie z nadmiernym jego poziomem.



Przyczyny stresu

Przyczyn stresu moze by¢ bardzo wiele, moga by¢ negatywne (np. trudnos$ci w pracy, czy
w szkole) i pozytywne (np. $lub, odebranie waznej nagrody, czy... urlop). Powstala skala
stresu stworzona przez dwoch psychiatrow - Thomasa Holmesa i Richarda Rahe'a. Wedtug
nich najbardziej stresujgcymi wydarzeniami w zyciu sg (w kolejnosci od najbardziej
stresujace;j):

e $mier¢ malzonka

e rozwdd

e Separacja

e pobyt w wiezieniu

o $mier¢ bliskiego cztonka rodziny

o doznanie obrazen ciata, choroba

e $lub, zwolnienie z pracy

e pojednanie z m¢zem/zong

e przejscie na emeryture

Stres w powszechnym odbiorze jest uwazany za zjawisko szkodliwe. W rzeczywistosci
dziatanie niepozadane przynosi jedynie stres zbyt silny (przekraczajacy indywidualne
mozliwosci adaptacyjne) lub zbyt dlugotrwaty. Stres umiarkowany zwieksza mozliwosci

radzenia sobie z wymaganiami, dzieki czemu umozliwia rozwdj psychiczny.

Trzy typy reakcji na stres

W zwigzku z tym, ze stres jest nie tylko i nie zawsze zjawiskiem niepozagdanym wyrdzniamy

trzy rodzaje reakcji na niego:

o Dystres jest reakcja organizmu na zagrozenie, utrudnienie lub niemozno$¢ realizacji
waznych celow 1 zadan cztowieka, pojawia si¢ w momencie zadziatania stresora.

o Eustres to stres pozytywnie mobilizujacy do dziatania.

o Neustres to bodziec dla danej osoby neutralny w dziataniu, chociaz dla innych bywa on

eustresowy lub dystresowy.


https://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Dystres&action=edit&redlink=1
https://pl.wikipedia.org/wiki/Stresor
https://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Eustres&action=edit&redlink=1

Ponizej wykres obrazujacy szkodliwe 1 pozyteczne dziatanie stresu.
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Fazy stresu

Reakcja stresowa juz od kilkudziesieciu lat stanowi przedmiot badan naukowych. Wiemy, ze

jest to relacja pomigdzy trudnoscig sytuacji a naszymi zasobami, czyli mozliwos$ciami

poradzenia sobie z zaistniala okolicznoscig. Reakcja stresowa zwigzana jest rowniez z 2

kluczowymi aspektami — tym jak bardzo obiektywnie stresujgca jest sytuacja oraz jak my

sami oceniamy jej trudno$¢. Wiadomo bowiem, ze to samo, jednakowe zdarzenie moze
wywota¢ znacznie odmienne reakcje u roznych osob. Istotne jest to, ze reakcja ta pojawia si¢
bez wzgledu na to czy zwigzane s3 z nig negatywne, czy pozytywne uczucia.

Wedtug Hansa Selyeqo stres przebiega w nastepujacych fazach:

e Faza alarmowa. Poczatkowa, alarmowa reakcja zaskoczenia i niepokoju z powodu
niedo$§wiadczenia i konfrontacji z nowa sytuacja. Wyr6zniamy w niej dwie subfazy:
-stadium szoku
-stadium przeciwdzialania szokowi- cztowiek podejmuje wysitki obronne.

e [Faza przystosowania (odpornosci)- cztowiek uczy sie skutecznie i bez nadmiernych
zaburzen radzi¢ sobie ze stresorem (jesli poradzi sobie z trudng sytuacjg wszystko wraca
do normy. W innym wypadku nastepuje trzecia faza).

o [Faza wyczerpania. State pobudzenie catego organizmu (przewlekty stres) prowadzi do
wyczerpania zasobow  odpornosciowych, co moze prowadzi¢ do chorob

psychosomatycznych. W szczegdlnych wypadkach prowadzi nawet do $§mierci.

Stres zbyt dtugotrwaty przyczynia si¢ do rozwoju zaburzen psychicznych, przede wszystkim

takich jak: zaburzenia l¢ckowe (nerwicowe) i depresyjne, stres zbyt silny, traumatyczny



https://pl.wikipedia.org/wiki/Hans_Selye
https://pl.wikipedia.org/wiki/Zaburzenia_lękowe
https://pl.wikipedia.org/wiki/Zaburzenia_nerwicowe
https://pl.wikipedia.org/wiki/Zaburzenia_depresyjne

stwarza  ryzyko PTSD (zespotu  stresu  pourazowego) oraz w  szczegblnych

przypadkach zaburzen osobowosci.

Negatywne skutki stresu

1.0bjawy ze strony psychiki to miedzy innymi: Iek, depresja, drazliwos$é, hustawka
nastrojow, gniew, zwigkszona nerwowos$¢, obnizona samoocena, agresja, drzenie, tiki

nerwowe, zwigkszone spozycie kofeiny, alkoholu i pociag do innych uzywek, zaburzenia snu,

nieradzenie sobie z obowigzkami (na wszystko "brakuje czasu"), obnizone libido (brak ochoty

na seks), w skrajnych przypadkach nawet mysli samobojcze.

2.0bjawy ze strony fizjologii, czyli ciala: spadek odporno$ci  (czeste

infekcje, przezigbienia, grypa), kotatanie serca, ktopoty z oddychaniem, uciskiem w klatce

piersiowej, bezsennos¢ i czgste wybudzanie si¢ w nocy, omdlenia bez wyraznej przyczyny,
czgste bole migrenowe i1 ci$nieniowe glowy, bole kregostupa (szczegdlnie w odcinku
ledzwiowym; tak zwane bole w krzyzu), niestrawnos¢, biegunki, zaparcia, problemy skérne i
alergia, astma, drzenie i lepkos¢ rak (spowodowana przez nadmierne pocenie si¢), zaburzenia

miesigczkowania oraz przyrost badz spadek wagi.

DO CZEGO PROWADZI PRZEWLEKLY STRES?
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https://pl.wikipedia.org/wiki/Zespół_stresu_pourazowego
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https://www.medonet.pl/zdrowie/zdrowie-dla-kazdego,kolatanie-serca---przyczyny-i-objawy-epidemii-xxi-wieku,artykul,1669041.html
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https://www.medonet.pl/choroby-od-a-do-z/choroby-ukladu-pokarmowego,dyspepsja--niestrawnosc----objawy,artykul,1577347.html

Jak poradzié sobie ze stresem?

Pojecie ,,radzenia sobie” ze stresem oficjalnie pojawito
S si¢ w literaturze w latach sze$¢dziesigtych XX wieku.
Zgodnie z definicja Lazarusa i Folkman (1984) polega
ono na ,stale zmieniajacych si¢ poznawczych
1 behawioralnych wysitkach, majacych na celu
opanowanie okreslonych zewngtrznych lub
wewngetrznych wymagan, ocenianych przez osobe jako
obcigzajace lub przekraczajace jej zasoby”. Czyli

obejmuje szereg rdznych czynionych przez nas dzialan,

ale takze zmian sposobu myS$lenia, czy oceny tego co nas spotyka, ktére to wysitki

podejmujemy, aby poradzi¢ sobie z sytuacja, ktorg uznajemy za trudna i obcigzajaca.

Nie ma jednej, cudownej recepty na stres, ale warto pamigtac 1 stosowaé ponizsze zalecenia:

zmien nastawienie do zycia: ,,jes/i nie mozna zmieni¢ jakiejs sytuacji, zawsze mozna
zmieni¢ sposob myslenia o niej”. To nie zdarzenia wywoluja w nas negatywne
emocje, a nasz sposob podchodzenia do nich.

uwierz w siebie — pamicgtaj, ze to czy zle lub dobrze myslisz o sobie zalezy w duzej
mierze od tego czego o sobie nauczyles si¢ w zyciu, 1 ze w znacznym stopniu mozesz
wzmocni¢ wiar¢ w siebie. Daj wigc sobie szans¢ 1 naucz si¢ pozytywnych rzeczy
0 sobie.

traktuj trudnosci jak wyzwania — niemal niezaleznie od tego jakie trudnosci nas
spotykaja, zawsze mozemy si¢ dzigki nim czego$ nauczy¢ i znajdowa¢ w tym energig-
,,CO Ci¢ nie zabije to ci¢ wzmocni”.

zadbaj o siebie i swoje cialo — ¢wiczy¢ glgbokie oddechy, rozcigganie lub medytacje.
Dobrze jest spozywac zdrowe, zbilansowane positki, wykonywac regularne ¢wiczenia
(aktywnos¢ fizyczna to jeden z prostych i skutecznych sposobow radzenia sobie ze
stresem), wysypia¢ sie¢, unikac alkoholu i innych substancji psychoaktywnych.
podejmuj aktywnosci, ktore Ci¢ rozluzniaja i sprawiaja przyjemnosc.

poznaj i szanuj swoje uczucia— doswiadczane emocje to wazne wskazoéwki od
naszego ciata 1 umystu. Staraj si¢ ich stuchac 1 traktuj jak sprzymierzencéw.
rozmawiaj z osobami, do ktérych masz zaufanie o swoich obawach i emocjach.

jesli jestes rodzicem- pamigtaj, ze Twoje dziecko obserwuje Cig i uczy si¢ jak radzié

sobie w trudnych sytuacjach



Pamigtaj! W przypadku bardzo silnego stresu na przyktad w zespole stresu

pourazoweqo, konieczna jest wizyta u specjalisty i psychoterapia, czasami polgczona
z przyjmowaniem lekow.
CWICZENIA RELAKSACYJNE

Dzigki ¢wiczeniom relaksacyjnym stajemy

Relaksacja

si¢ spokojniejsi 1 bardziej pewni siebie.
Niektore ¢wiczenia sg krotkie, inne wymagaja
nieco wiecej czasu. Warto wyprobowac
wszystkie 1 sprawdzi¢, ktére najbardziej

pomagaja.

JEZELI MASZ 10 SEKUND

Oddech. To ¢wiczenie pozwala w kazdej sytuacji wyzwoli¢ si¢ z blednego kota stresu. Gdy
tylko czujesz, ze co$ zaczyna ci dokuczaé: gwattownie wypusé powietrze z pluc. Ten wydech
musi by¢ mocny i glosny, chodzi o to by usunaé powietrze z samego dna phuc. Zacznij
powtarza¢ w mysli stowo: ,,spok6j” 1 powoli nabierz glgboko powietrza i znéw wypusc je
dlugim powolnym wydechem- ze styszalnym ,,uff” na koncu. Pu§¢ ramiona. Powtorz kilka

razy. Natychmiast poczujesz si¢ spokojniej. Ciato powrodci do rdwnowagi.

JEZELI MASZ 20 SEKUND

Cwiczenie z dtonmi.

Potrzyj mocno dtonie, aby wyzwoli¢ ciepto i energi¢. Przyt6z dtonie do zamknietych oczu,
podeprzyj si¢ tokciami. Opu$¢ ramiona i siedz tak bez ruchu oddychajac lekko i swobodnie.
Poczujesz jak energia z twych dioni przenika do oczu i mézgu. Rozkoszuj si¢ uczuciem ciepta

1 cilemnoscig. Przyniesie to ulge oczom i karkowi.

JEZELI MASZ MINUTE
Naprzemienne oddychanie przez nos

Usigdz wygodnie. Przyt6z do czota wskazujacy, srodkowy 1 serdeczny palec prawej reki.
Kciuk 1 maly palec delikatnie pot6z na nozdrzach. Zamknij oczy. Nabierz powietrza. Zatkaj
kciukiem prawa dziurke od nosa, wypus¢ powietrze przez lewa dziurke, a nast¢pnie takze
lewa dziurka ponownie wciagnij je gleboko. Gdy nabierzesz powietrza poczekaj chwile,
matym palcem zatkaj lewa dziurke jednoczes$nie odstaniajgc prawa. Wypus¢ nig powietrze,

znoéw zrob wdech, odczekaj chwilg 1 zaston prawa dziurke kciukiem. Odston lewa 1 wypus¢


https://www.medonet.pl/choroby-od-a-do-z/choroby-i-zaburzenia-psychiczne,zespol-stresu-pourazowego--ptsd----przyczyny--objawy--leczenie,artykul,1587435.html
https://www.medonet.pl/choroby-od-a-do-z/choroby-i-zaburzenia-psychiczne,zespol-stresu-pourazowego--ptsd----przyczyny--objawy--leczenie,artykul,1587435.html
https://www.medonet.pl/zdrowie/zdrowie-dla-kazdego,psychoterapia---krotki-przewodnik,artykul,1605730.html

powietrze. Powtorz to ¢wiczenie jeszcze dwa razy. Potem stopniowo zwigkszaj liczbe
naprzemiennych oddechow. Latwiej bedzie Ci odzyska¢ rownowage, spokoj i opanowanie,
gdy poswiecisz na to ¢wiczenie cho¢ kilka chwil dziennie.

GDY MASZ DWIE MINUTY

Oddychanie przeponowe

Usiadz wygodnie i opu$¢ ramiona. Jezeli to mozliwe poldz na plecach z nogami ugietymi
w kolanach. Skoncentruj si¢ na oddychaniu przepong. Wydtuzaj oddech, wydychajac
powietrze do konca. Zrob wdech 1 zauwaz jak poszerza si¢ twoj oddech ponizej zeber.
Wypus¢ powietrze powoli. Odczekaj chwilg 1 powtorz pig¢ razy. Oddychaj przepona a nie
klatkg piersiowa. Jezeli zauwazysz opadanie i unoszenie si¢ klatki piersiowej wypnij

przesadnie brzuch by oddycha¢ tylko przepona.

GDY MASZ PIEC MINUT

Relaksacja na siedzgco

Usigdz wygodnie na krzesle dajgcym mocne oparcie, ale nie w fotelu, w ktérym mozesz si¢
rozsigs¢. Nogi oprzyj mocno na podlodze. Potdéz dionie na udach. Wyobraz sobie, ze
kregostup si¢ wydluza, zwigkszaja si¢ odstgpy pomiedzy kregami. Wyciagnij tyl szyi, ale
postaraj si¢ by podbrodek byl rownolegly do podlogi. Rozluznij mig$nie szczgk 1 niech
wygtadzi ci si¢ czoto. Pozwdl opas¢ barkom, poczuj jak coraz bardziej oddalajg si¢ od uszu.
Wyobraz sobie, ze czubek twojej gtowy powoli unosi si¢ jak na nitce ku niebu. Zamknij oczy
1 wydhuiz oddech. Poczuj jak oddech powoli wypehlia twoje trzewia, nozdrza, klatke
piersiowa, ptuca. Wstrzymaj oddech 1 policz do pigciu, a nastgpnie wypus¢ powietrze.
Powtarzaj to ¢wiczenie w miar¢ mozliwosci wielokrotnie w ciggu dnia - da Ci poczucie

wyciszenia i uspokojenia ciata oraz umystu.
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