STRES
RADZENIE SOBIE ZE STRESEM

Reakcja stresowa

Reakcja stresowa pojawia sie w sytuacjach zagrozenia, niepewnosci, lub w
przypadkach ograniczenia kontroli nad sytuacjg. Stres pojawia sie, gdy umyst i ciato
reagujg na jakas realng lub wyobrazong sytuacje. Czynniki powodujace stres nazywamy
stresorami’.

Na zetkniecie sie ze stresorem odpowiada zaréwno ciato, jak i umyst.

Reakcja stresowa zaczyna sie w mozgu. Mézg dokonuje interpretacji poznawczej
bodzca, ktdéry zostaje zdefiniowany jako zagrazajacy lub nieprzyjemny. Nawet, jesli
bodziec stresujacy ma charakter obiektywny, dziata bez naszej woli, jak np. hatas, lub
ekstremalne temperatury, to i tak uruchamia on pewne reakcje emocjonalne w
podwzgorzu, skad rozpoczyna sie reakcja fizjologiczna. Stres jest zatem zjawiskiem nie

tylko fizjologicznym, ale takze psychicznym. Jest pojeciem niejednoznacznym.
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Fizyczne symptomy stresu

Zawroty gtowy

Rozszerzone zrenice
Napiety kark i ramiona
Szybkie i ptytkie oddychanie
Skurcze zoftadka, mdtosci
Pocenie sie

Suchos$¢ w gardle

Zacisniete gardto

Wilgotne, zimne dtonie
Uginajace sie kolana

Psychiczne symptomy stresu
e Apatia
Tlumienie uczuc
Zamykanie sie w sobie
Zapominanie
Lek
Napiecie emocjonalne lub nadmierne szukania odosobnienia
Koszmary senne
Piskliwy, nerwowy $miech
Poczucie niezadowolenia
Poirytowanie, drazliwos¢
Staba koncentracja
Czestsze uleganie wypadkom
Nadmierna sktonnos$¢ do ptaczu, ucieczki lub pobudzenie
Tendencja do tatwego ulegania przerazeniu

STRES jest reakcja psychofizjologiczng na wymagania stawiane organizmowi.
STRES to uktad warunkdw stanowigcych obciazenie cztowieka
- oddziatywanie srodowiska (sytuacje trudne).

STRES to specyficzna reakcja miedzy jednostkg, a jej otoczeniem (cztowiek-srodowisko).



Reakcje stresu
Hans Selye?, ,wyodrebnit kolejne stadia reakcji stresowej.

1. STADIUM ALARMOWE - mobilizacja sit obronnych organizmu, dwie fazy:

a) faza szoku - poczatkowy, bezposredni wplyw czynnika
szkodliwego, pojawiajg sie wskazniki uszkodzenia organizmu i
sygnaty fizjologiczne (np. spadek cisnienia krwi, obnizenie
temperatury),

b) faza przeciwdziatania szokowi - pojawiajg sie reakcje wskazujace
na podjecie przez organizm aktywnych wysitkdw obronnych,
towarzyszg zmiany w funkcjach fizjologicznych (np. wzrost
cisnienia krwi, podwyzszenie temperatury ciata);

2. STADIUM ODPORNOSCI - wzgledna adaptacja, organizm wzglednie
dobrze znosi dziatanie czynnikéw szkodliwych dziatajacych juz jakis czas, a
stabiej toleruje inne bodzce, ktére uprzednio byly nieszkodliwe;

3. STADIUM WYCZERPANIA - pojawia sie, gdy czynnik szkodliwy dziata
zbyt intensywnie badz zbyt dtugo, uogdlnione pobudzenie organizmu nie
stuzy juz zwalczaniu stresora, lecz charakteryzuje sie utratg zdolnosci
obronnych, czego wskaznikiem jest rozregulowanie funkcji fizjologicznych
(np. trudnosci z zasypianiem); mogq pojawi¢ sie patologiczne zmiany w
tkankach (np. owrzodzenie réznych narzaddw, obnizenie progu odpornosci,
miazdzyca, nadcisénienie tetnicze, zmiany reumatyczne, tysienie
plackowate, itd.), jezeli przyjma posta¢ wzglednie trwatg, przy dalszym

dziataniu stresora mogq doprowadzi¢ nawet do $mierci.

Selye zwrocit uwage: '"stresu nie da sie uniknac, stres jest nieuchronny,
towarzyszy nam przez cate zycie. Niekiedy stres ma dziatanie pozytywne".

Zmusza has do podjecia dziatania, do podjecia wysitku, na jaki bez niego nie
bytoby nas sta¢. Stres ma zatem witasciwosci motywujace

Selye wyréznit dwa rodzaje stresu:

1. dystres = zly stres (distress, bad stress)
stres deprywacji, przecigzenia prowadzacego do choroby, niesie cierpienie i
dezintegracje psychiczng, moze powodowac frustracje, zachowania agresywne
2. eustres = dobry stres (eustress, good stress)
stan zadowolenia, motywuje cztowieka do podejmowania wysitku i dgzenia do

osiggnie¢ zyciowych

? ojciec” nauki o stresie



Jak radzi¢ sobie ze stresem?

Nie ma idealnego sposobu na radzenie sobie ze stresem. Skuteczno$¢ metod zalezy od
zrédfa stresu, od poziomu jego odczuwania, od cech jednostki np. jej uprzednich
doswiadczen, wiedzy, inteligencji, temperamentu, tego na jakie techniki zareaguje
organizm, tego, czy sami nabierzemy przekonania co do skutecznosci tej metody i
bedziemy chcieli jg stosowac. Kazdy musi znalez¢ swoj wiasny sposob radzenia sobie ze
stresem.
TYPOWE SPOSOBY:

e unikanie sytuacji trudnych (ucieczka)

e odktadanie w czasie

e przewidywanie zdarzenia

e odwracanie uwagi od zrodta stresu

e roztadowanie napiecia poprzez intensywny wysitek fizyczny

e koncentracja na jakiej$ czynnosci

e korzystanie z pomocy innych ludzi

e wyrazne okreslenie zrodta stresu

Generalnie mozemy wyrdzni¢ trzy strategie radzenia sobie ze stresem:

1. Eliminowanie bodzZca stresujacego, unikanie samej sytuacji stresowej.

2. Reinterpretacja bodZzca stresujacego, zmiana postrzegania sytuacji
stresowej, postrzeganie danych sytuacji nie jako zagrazajacych Ilub
niepewnych.

3. Redukowanie samych skutkow fizjologicznych reakcji stresowej, kiedy

juz do niej doszlo.

Jak intensywna jest reakcja na stres i jak dtugo trwa, zalezy od TWOJEJ oceny danej

sytuacji, czyli od tego, jak bardzo jest ona wedtug ciebie stresujgca czy niebezpieczna.

Jak interpretujemy otoczenie, ludzi i wszelkie bodzce, zalezy czy odczujemy stres
czy tez nie. Jestedmy zatem w stanie wpltywa¢ na odczuwany dyskomfort. Poprzez
odpowiednie postrzeganie i interpretowanie Swiata mozemy nie dopusci¢ do wystgpienia
stresu. Jesli sytuacje bedziemy postrzega¢ jako trudnos¢, przeszkode, kiopot czy
zmartwienie, to najprawdopodobniej wywofa to poczucie zagrozenia, a co za tym idzie
wywota stres. Korzystniej, kiedy nasz umyst postrzegac¢ bedzie problem jako zadanie do
rozwigzania, lub jako wyzwanie. Taka interpretacja sytuacji wzbudzi w nas motywacje,

zmobilizuje do dziatania.

Ludziom nie dokuczaja konkretne sprawy, lecz sposob ich postrzegania.



RELAKSACJA---DIETA---AKTYWNOSC FIZYCZNA---SEN

Oddychanie przepona

Jedng z podstawowych technik redukowania objawdéw stresu jest gtebokie
oddychanie. Usiadz wygodnie. Opus¢ ramiona, rozluznij sie, skoncentruj uwage na
oddechu. Jedng dton potdz na klatce piersiowej, tuz powyzej mostka, drugg na brzuchu,
tuz ponizej mostka. Wez gteboki oddech, nabierz tyle powietrza ile tylko mozesz, jakby$
byt nadmuchiwanym balonem. Zatrzymaj powietrze przez okoto 5 sekund. Nastepnie
bardzo powoli wydychaj powietrze, wypus¢ powietrze do samego konca. Podczas wdechu
dton lezaca na klatce piersiowej nie powinna sie poruszac¢. Powietrze ,nabieramy do
przepony”, dlatego tez podczas wdechu powinna unosi¢ sie dion lezaca na brzuchu.
Oddechy powtdérz 5 - 7 razy .Usmiechaj sie (uémiech powoduje rozluznienie warg i

szczek).

Relaksacja przez rozluzZnianie miesni

Napiecie miesni ciata, ndg, barkéw i plecow, czeste bdle kregostupa, to objawy
dtugotrwatego stresu. Niezbedne jest w tedy rozluznianie miesni.

Potdz sie wygodnie w cichym pomieszczeniu. Zdejmij buty, rozluznij ubranie i nie
krzyzuj nég. Zamknij oczy, oddychaj powoli i gteboko. Wdychaj powietrze nosem,
wypuszczaj powoli ustami. Rozluznij miesnie stép, uwolnij z nich napiecie, poczuj jakby
nie nalezaty do ciebie. Oddychaj spokojnie. Rozluznij teraz miesnie tydek, uwolnij z nich
napiecie, wczuwaj sie w oddech. Rozluznij nastepnie miesnie: ud, miesnie brzucha,
miesnie rak, miesnie ramion, miesnie plecow, miesnie klatki piersiowej. Caty czas
gteboko oddychaj powoli wypuszczajac powietrze ustami. Poczuj, jak twoje ciato staje sie
coraz bardziej rozluznione i odprezone. Poczuj spokdj, zrelaksowanie. Jeste$s wypoczety
spokojny i rozluzniony. Otwdrz oczy kiedy bedziesz chciat.

Dla oséb, ktére majg problemy z rozluznianiem miesni, proponuje wykonaé
podobnie jak opisane wyzej éwiczenie, przy czym przed rozluznieniem najpierw miesnie
napinamy. Naprzemienne napinanie i rozluznianie miesni pozwala na Swiadome

redukowanie napiecia miesni, pomaga w koncentracji.

Dieta

Niektore ze spozywanych pokarmdéw wzmagajg odczuwany stres, poniewaz
dziatajg pobudzajaco. Takimi pokarmami beda np. kawa, mieso, cukier, biata maka,
konserwanty; maja dziatanie zakwaszajace. Oczywiscie nie wszystkie nalezy
wyeliminowa¢ z diety, warto je ograniczy¢. Produkty redukujgce poziom stresu to
warzywa i owoce oraz petnoziarnista maka (maka razowa, a wiec np. chleb razowy lub

makaron razowy), sq to produkty alkalizujgce a ich dziatanie jest uspokajajace.



Podczas reakcji stresowej organizm wykorzystuje pewne substancje, dlatego
nalezy je uzupetniaé. Nalezg do nich przede wszystkim witaminy: C, E oraz wszystkie
witaminy z grupy B. Witaminy B i C sg tatwo rozpuszczalne w wodzie, dzieki temu szybko
wydalane, dlatego nalezy podawac je w matych dawkach, ale czesto. Najwiecej tych
witamin znajduje sie w kietkach pszenicy, kietkach stonecznika, sezamie, w owocach kiwi
i orzechach.

W walce ze stresem wazny jest magnez, ktéry znajduje sie w maku, fasoli,
grochu, soji, kaszy i mace gryczanej, watrobie, a takze jabtkach i wisniach. Dostepne sg
rowniez w aptekach preparaty magnezu. Na zmniejszenie zawarto$ci magnezu w
organizmie wptywa nadmiar tluszczu, alkoholu i kawy.

Podczas reakcji stresowej wskazane picie wody, mleka (zawarty wapn rozluznia
miesnie), soku z czarnej porzeczki (zawiera witamine C), soku z selera (dziata

uspokajajqco i wzmacniajaco).

Aktywnos¢ fizyczna

Aktywny wypoczynek ma duze znaczenie w redukowaniu negatywnych objawow
reakcji stresowej. Uprawianie sportu wptywa na lepsze funkcjonowanie serca i ptuc,
miesni i stawdw. Warto uprawia¢ ptywanie, bieganie, jazde na rowerze. Wazny jest
codzienny spacer. Nie najlepszgq formg redukowania stresu sg natomiast sporty sitowe
(wyciskanie ciezaréw lub sitownia). Sport najlepiej uprawia¢ na swiezym powietrzu, aby

zapewnic¢ organizmowi wymiane tlenowa.

Sen

Jedng z najlepszych i najprostszych metod na redukowanie stresu, szczegdlnie
diugotrwatego, jest sen. Organizm cziowieka potrzebuje czasu na odpoczynek i
regeneracje, ktérg zapewnia mu sen. Nalezy zapewnic¢ organizmowi odpowiednig dtugos¢
snu o regularnych porach, najlepiej w nocy (sen w nocy jest bardziej regenerujacy niz w

dzien).
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» Kamienska M., Siewierski B., Skwara A., Szdéstak A., Panowanie nad stresem,
Wyd. Helion 2003

> Weller S. Oddech, ktéry leczy, Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, Gdansk
2001

> Boenisch E., Haney M. C., Twdj stres, Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne,
Gdansk 2002
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