Stres - czym jest, jakie niesie skutki i jak sobie z nim radzi¢

Przyspieszone bicie serca, spocone dtonie, ,gesia skérka”, pojawiajgce sie pod wptywem silnych
emoc;ji. Ktdz z nas tego nie odczut? Postep cywilizacji czy tez zmieniajgce sie warunki codziennej
egzystencji powodujg, iz coraz wiekszy odsetek ludzi zyje w bardzo szybkim tempie, narazajgc sie tym
samym na wiele sytuacji stresowych. Stres jest trudnym przeciwnikiem, ale da sie z nim wygrac.

1. Czym jest stres

Stres jest negatywnym odczuciem, ktére towarzyszy cztowiekowi od zawsze. Zycie w ciggtym stresie
przestaje byé czyms$ wyjgtkowym. Staje sie norma. Niestety wyniki badan epidemiologicznych
prowadzonych przez Swiatowg Organizacje Zdrowia (WHO) sg niepokojace i wskazuja, ze szybkie
tempo zycia, cywilizacja przemystowa, duza gestosé zaludnienia, rywalizacja i towarzyszgcy temu
wszystkiemu stres zwiekszajg prawdopodobiefistwo zachorowania na choroby nowotworowe,
wrzodowe czy uktadu krazenia.

Stres powoduje wiele czynnikéw. Rézne problemy, z ktdrymi nie potrafimy sobie poradzié, czesto sg
bezposrednig przyczyna stresu.

Stres w pracy — moze by¢ spowodowany strachem przed szefem, kolezankg/kolegg z pracy. Dotyczy
on zazwyczaj 0oséb niesmiatych, ktére bojg sie o swoje stanowisko i nie wychylajg sie, nie chcac
wchodzi¢ w konflikty. Aby pokonaé taki stres, musimy uwierzy¢ w siebie, a pdzniej pokazaé, na co nas
stac.

Stres w rodzinie — optaty, rachunki, dzieci, m3z, zona, sprzgtanie — mozna by tak wymienia¢ w
nieskonczonos¢. Sg setki problemoéw, z ktérymi cztowiek musi sie zmierzy¢ w zyciu rodzinnym.
Niestety, te problemy sg czesto zrodtem stresu. Aby z nim sobie poradzi¢, musimy rozmawiac z
dzieémi, zong czy mezem o problemach, ktdre nas niepokojg. Dzieki temu moze uda sie nie dopuscic
do sytuacji stresowych.

1.1. Fazy stresu

Janusz Reykowski, polski psycholog, wyrdznia trzy fazy reakcji na stres, bioragc pod uwage stopien
nasilenia czynnika awersyjnego (stresora):

o faza reakcji instrumentalnych na stres — wystepuje wtedy, gdy nasilenie stresu jest
umiarkowane i nie przekracza progu odpornosci na stres. Zostajg zmobilizowane sity
organizmu i zwiekszona aktywnos¢ proceséw poznawczych. Umiarkowany stres sprzyja
realizacji zadania, bo pobudza i motywuje do dziatania;

e faza krytyczna reakcji na stres — natezenie stresu wzrasta, osiggajac stopiert odpornosci na
stres i dezorganizujac dziatanie cztowieka. Pojawia sie nadmierna koncentracja na
szczegodtach i sztywnosé w rozwigzywaniu problemow. Wystepuje szereg przejawow reakcji
emocjonalnych: lek, gniew, strach, frustracja.

e faza reakcji obrony przed stresem — wzmozony stan pobudzenia emocjonalnego, ktory
objawia sie w postaci agresji, ucieczki lub wycofywania sie. Inne reakcje na nadmierny stres
to np.: regresja — zachowania nieadekwatne do wieku, fantazjowanie, myslenie zyczeniowe,
ttumienie trudnosci albo izolacja i unikanie kontaktow towarzyskich.

2. Co sie dzieje, kiedy sie stresujemy
Stres wplywa na nasze ciato, oddech i umyst. Na kazdg sfere funkcjonowania dziata inaczej i
moze powodowac rozne dolegliwosci. Jakie?



Ciato - Stres powoduje wzrost napiecia miesniowego. Zazwyczaj jest ono krotkotrwate i
szybko organizm powraca do stanu wyjsciowego. Zdarza sie jednak, ze stres jest
diugotrwaly i moze okazac sie niebezpieczny dla naszego zdrowia. Stres powoduje, ponadto:
przyspieszong akcje serca, wzrost cisnienia krwi, odptyw krwi do miesni, tiki

nerwowe, zaburzenia hormonalne, przyspieszone bicie serca.

Oddech - Kiedy znajdujemy sie w stresie, nasz oddech staje sie plytszy i szybszy. Jezeli
stres wystepuje dtugo - stan, w jakim sie znajdujemy pod wplywem stresu, moze sta¢ sie
chroniczny. A to juz ma powazniejsze konsekwencje dla naszego oddechu. Powoduje:
niedotlenienie mézgu, zaburzenie rownowagi emocjonalnej, zmeczenie, zaburzenia snu,
koszmary.

Umyst - Stres powoduje, ze nasze funkcje psychiczne ulegajg zaburzeniu. Czesto pod
wptywem stresu nie mozemy przypomnie¢ sobie waznych rzeczy, mamy problemy z
wystawianiem sie, myslimy nielogicznie, mamy problemy z koncentracja, nie panujemy nad
naszymi emocjami.

3. Negatywne skutki stresu

Stres ma swdoj udziat w powstawaniu wielu choréb somatycznych. Jak dtugotrwaty stres
wplywa na organizm i psychike? Jakie daje sie wyrdzni¢ fazy reakcji na stres? Jakie sg
skutki stresu i co pozwala zwiekszy¢ odpornos¢ na stres?

Stres mozna nazwac chorobg cywilizacyjng, syndromem XXI wieku. W mediach, prasie,
literaturze fachowej zwraca sie uwage przede wszystkim na fakt, ze dtugotrwaly i intensywny
stres ma destrukcyjny wptyw na funkcjonowanie i zdrowie cztowieka.

Wymienia sie niekorzystne objawy stresu, jak: drazliwos¢, gniew, nerwowosé, lek, depresja,
hustawka nastrojéw, obnizona samoocena, mysli samobdjcze, agresja, drzenie, tiki
nerwowe, nadmierny pocigg do akoholu, zwiekszone spozycie kofeiny, zakiécony rytm snu,
zfa gospodarka czasem, obnizona jakos¢ pracy czy zmiana stosunku do seksu.

Poza tym stres manifestuje sie w postaci szeregu symptomow ze strony organizmu. Objawy
somatyczne stresu to: czeste przeziebienia i infekcje, palpitacje serca, ktopoty z
oddychaniem, ucisk w klatce piersiowej, bezsennosc¢, sktonnos¢ do omdlenia), migreny,
ci$nieniowe bole gtowy, bole w krzyzu, niestrawnosci, biegunki, zaparcia, problemy skérne,
alergie, astma, wzmozone pocenie sie i lepkosé¢ rgk, zaburzenia w miesigczkowaniu, szybka
utrata wagi.

Stres powoduje zmiany wskaznikéw wegetatywno-somatycznych. Pod wpltywem zagrozenia
zostaje aktywizowany uktad sympatyczny, zwieksza sie wydzielanie adrenaliny przez
nadnercza, wrasta cisnienie krwi, przyspiesza akcja serca, wzrasta poziom glukozy we krwi i
hamowane sg procesy trawienia. Stres bowiem wptywa na uktad nerwowy (szczegdlnie na
podwzgorze i przysadke) i mobilizuje organizm do reakc;ji typu ,walcz” albo ,ucieka;j”.

4. Jak radzi¢ sobie ze stresem

Wielu ludzi zadaje sobie pytanie, jak pokonac stres, i nadal nie znajduje odpowiedzi. Umiejetnos¢
radzenia sobie z przeciwnos$ciami losu stanowi wypadkowg doswiadczen zyciowych, temperamentu,
cech osobowosci, systemu wartosci, wsparcia spotecznego, swiatopogladu, sposobu myslenia itp. W
duzej mierze odpornosc¢ na stres wynika z filozofii zycia.

Tylko od cztowieka zalezy, czy pozwoli przyttoczy¢ sie stresom, owtadngc chorym ambicjom i
pragnieniom odniesienia spektakularnych sukceséw. Moze warto zmienié wihasny styl zycia (zadbac
o odpowiednig diete, bogatg w mineraty np. magnez i aktywnos¢ fizyczng), zatrzymac sie w biegu,
wyjs$¢ na spacer, poby¢ z samym sobg, z naturg, z drugim cztowiekiem i zapomnie¢ o chaosie dnia
codziennego?

Najskuteczniejszg metodg jest odsuniecie sie od sprawy, ktdra wywotuje u nas stres. Moze to by¢ na
chwile, tak aby ztapaé oddech i nabraé odwagi do walki. Dobrymi metodami odciggniecia sie od
stresujgcej sytuacji sa:


https://portal.abczdrowie.pl/zaburzenia-snu

relaks,

e aromatyczna kapiel,

rozmowa ze znajomymi,
e wypicie ziotek.

Stres moze mie¢ negatywny wptyw na nasze zycie, dlatego musimy walczy¢ z nim, aby w naszym
zyciu panowat spokdj i tad. W celu zminimalizowania silnego, przewlektego napiecia emocjonalnego,
nieodzowne jest zapewnienie sobie odpowiedniej ilosci czasu na odpoczynek. Niezbedna ilos¢ snu,
ciepta kapiel czy relaks przy interesujacej ksigzce lub dzwiekach ulubionej muzyki z pewnoscia
korzystnie wptynie na stan psychiczny kazdego cztowieka. Nie nalezy wytaczac sie z zycia
towarzyskiego, lecz czesciej rozmawiaé o dreczgcych problemach. Pozwoli to znacznie roztadowac
napiecie i stres. Nalezy takze, w miare mozliwosci, unikaé sytuacji stresowych lub stara¢ sie spojrzec¢
na nie z innej perspektywy. Pozytywne myslenie jest bowiem najwazniejszym elementem w walce ze
stresem.



