Co to jest stres?

Stres jest pojeciem bardzo szerokim. Jest to reakcja organizmu na przeszkody, przecigzenia,
niebezpieczenstwa, nowe sytuacje zyciowe czy silne bodzce. Stres to mobilizacja organizmu do radzenia sobie
w okreslonej sytuacji. Moze miec¢ aspekt pozytywny: mobilizuje, zwieksza energie, pozwala pokonaé
przeszkody. Jednak stres nadmierny lub dtugotrwaty moze wywotac skutki przeciwne: apatie, niepokdj,
niezdolnos¢ do skutecznego dziatania a nawet dolegliwosci fizyczne.

Cztowiek nieustannie znajduje sie pod dziataniem stresu — nawet przejscie przez ruchliwg ulice jest
zrédtem pewnego umiarkowanego stresu. Ludzie sg rézni, majg rézne cechy osobowosciowe, kazdy wiec
inaczej odczuwa niepokdj i napiecie, inna sita bodzca wywotuje stres.

Mechanizm stresu.

Bodzce bedgace przyczyng stresu (np. nagty, gtosny, gwattowny pisk opon hamujgcego samochodu na
jezdni), ktdre docierajg do moézgu, poprzez impulsy nerwowe docierajg do przysadki mdzgowej. Przysadka
wydziela do krwi hormon, ktéry pobudza nadnercza, do wydzielania zwiekszonej ilosci adrenaliny i
noradrenaliny. Sg to ,,hormony stresu”, nazywane czasem ,,hormonami walki i ucieczki”. Powodujg wzrost
cisnienia krwi, szybszg prace serca, uwolnienie do krwi wiekszej niz zwykle ilosci glukozy, cholesterolu i wolnych
kwasow ttuszczowych. Jest to stan podwyzszonej gotowosci organizmu. Sity fizyczne i psychiczne zostaty
przygotowane do walki — we krwi jest wieksza ilos¢ substancji energetycznych, wieksza jest praca uktadu
krgzenia. Jesli ten stan podwyzszonej gotowosci organizmu utrzymuje sie przez dtuzszy czas (mdzg w
przewlektym stresie pobudza state podwyzszone wydzielanie hormondéw ,stresu”), napiecie z nim zwigzane nie
zostaje roztadowane, spada odpornos¢ organizmu i dos¢ szybko przychodzi wyczerpanie, rozregulowanie
organizmu.

Stres pozytywny — w czym stres pomaga cztowiekowi?

Stres ma aspekt pozytywny: mobilizuje do dziatania, zwieksza energie, pozwala pokonac przeszkody.
Umiarkowany stres motywuje do pracy, jest sitg napedowg, wyzwala energie do podejmowania trudnych
wyzwan, pozwala dziata¢ szybciej i dokonywac tego, czego bez udziatu stresu nie udatoby sie dokonaé.

A oto ponizej kilka przyktadéw na pozytywne dziatanie stresu.

Podczas przygotowan do egzamindw przezywa sie stres, zwigzany z obawa przed porazkg — nastepuje
wtedy mobilizacja do wiekszego wysitku, wyostrza sie uwaga, poprawia koncentracja i zwieksza wydajnos¢
pracy mozgu.

Podczas prowadzenia samochodu na drodze pojawiajg sie czasem nagte i niespodziewane przeszkody -
stres powoduje mobilizacje, szybsze dziatanie niz w warunkach spokojnej jazdy.

Stres pojawia sie rowniez w takich sytuacjach jak rozmowa w sprawie pracy, gdy np. chce sie zmieni¢
prace na bardziej atrakcyjng i lepiej ptatna. Przed rozmowa z szefem nowej firmy serce bije mocniej, rosnie
napiecie — zwieksza sie koncentracja, uwaga, nastepuje mobilizacja.

W opisanych powyzej przyktadowych sytuacjach stres odgrywa pozytywna role - mobilizuje organizm
do wysitku. Po roztadowaniu napiecia emocjonalnego towarzyszgcego stresowi, powraca spokdj. Stres w
odpowiedniej dawce jest motorem do dziatania. Czasem trzeba przezy¢ stres, by cos$ wiecej w zyciu osiggnac.

Stres negatywny — kiedy stres przeszkadza w zyciu?

Stres moze by¢ nadmierny lub dtugotrwaty. Wtedy moze spowodowac skutki niepozgdane: apatie,
niepokdj, niezdolno$¢ do skutecznego dziatania, a nawet rézne dolegliwosci. Moze doprowadzié¢ do powaznych
zaburzen w funkcjonowaniu narzaddéw, a nawet catego organizmu. Stres moze dotyczy¢ sytuacji, rodzinnej,
matzenskiej czy tez zawodowej. Jesli ma duze nasilenie i/lub jest przewlekty moze byé powodem zaburzen.

Przyktadem takiej sytuacji moze by¢ czeste stawianie nowych bardzo wysokich wymagan przez
pracodawce, czeste zmienianie wymagan, wyznaczanie nowych trudnych obowigzkdéw. Taka sytuacja zaczyna
meczy¢ — cztowiek zyje w ciggtej niepewnosci, co dzisiaj wydarzy sie w pracy. Tej sytuacji nie udaje sie zmienic
ani przerwaé. Na mysl o pdjsciu do pracy pojawia sie niechec.



Uczeni amerykanscy opracowali skale pomiaru najbardziej stresujgcych wydarzen, punktujgc je od 100
w dét.

Oto wybrane przykfady:
*  $mier¢ matzonka - 100
*  zmiana zawodu - 36
e rozwdd-73
e kiétnia matzenska - 35
* separacja—65
e wysoki zastaw hipoteczny - 31
e  kara wiezienia — 63
e syn lub cérka wyprowadzajg sie zdomu - 29
e $mier¢ bliskiego cztonka rodziny — 63
e dzieci rozpoczynaja lub konczg szkote - 26
*  obrazenia lub choroba wtasna — 53
e kiopoty z szefem - 23
*  zawarcie matzeistwa — 50
e zmiana miejsca zamieszkania - 20
* wyrzucenie z pracy —47
e zmiana szkoty - 20
e przejscie na emeryture — 45
* zmiana w zyciu towarzyskim — 8

Objawy stresu negatywnego.

Jesli pojawiajg sie problemy z zasypianiem, budzenie sie w srodku nocy, niespokojne mysli, zdarza sie
nagte kotatanie serca, béle gtowy, drazliwos¢, ptaczliwosé, niecierpliwosé, nadmierne reakcje na otoczenie,
tatwe poddawanie sie nagtemu wzburzeniu, gniewowi lub depresji — mogg to by¢ oznaki negatywnie
dziatajacego stresu. Inne objawy to pieczenie i pobolewanie w okolicy zotgdka, sucho$é w ustach, trudnosci w
oddychaniu, pobolewanie w klatce piersiowej. Wazna jest umiejetnosé rozpoznawania pierwszych objawdw
stresu.

Negatywne skutki zdrowotne stresu.

Dtugotrwaty, przewlekty i nadmierny stres moze wywotaé negatywne skutki zdrowotne, takie jak:
chorobe wiencowg, zawat, zaburzenie rytmu serca, nadcis$nienie tetnicze, chorobe wrzodowa zotadka i
dwunastnicy, nerwice, bezsennos¢, obnizenie odpornosci organizmu, zaburzenia miesigczkowania a takze
zaburzenia erekcji.

Jak sobie pomac?

* Mozna roztadowaé nagromadzone emocje poprzez spacer, gimnastyke, ptywanie, bieganie, sportowe
gry zespotowe.

e Warto zajgc sie czyms, co sprawia przyjemnosc (czytanie ksigzki, pielegnacja kwiatdw, towienie ryb,
stuchanie muzyki, fotografia).

e Wazne jest prawidtowe odzywianie sie (dieta powinna zawiera¢ produkty bogate w magnez),
odpowiednio dtugi sen, odpowiedni czas przeznaczony na rozrywke.

¢ Nie nalezy brac¢ zbyt wielu spraw na swoje barki, zbyt duzego ciezaru obowigzkdéw.

e Trzeba obserwowac swoj stres, poznac czynniki, ktére go wywotujg, prébowac sobie z nimi radzi¢ (w
jakich sytuacjach pojawiajg sie objawy stresu? — pdzniej w miare mozliwosci unikanie tych sytuacji).

e Trzeba dac sobie czas na odpoczynek — ten czas ma by¢ poswiecony tylko wypoczynkowi — nie nalezy
mysle¢ wtedy o problemach.

* Nalezy oczekiwac najlepszego, pozytywnego zatatwienia spraw. Nawet, jezeli przyjdzie rozczarowanie i
cos$ sie nie powiedzie, czas przed rozwigzaniem problemu bedzie czasem przezytym bez stresu.

e Trzeba nauczy¢ sie mowié ,nie”, czyli asertywnosci. Umiejetnos¢ odmawiana robienia rzeczy bedgcych
przyczyng stresu (nadmiernie obcigzajgcych) jest wazna.

e Warto méwic o swoich emocjach, oczywiscie umiejetnie, a nie kumulowac w sobie negatywne mysli.

e Wazna jest akceptacja siebie ze wszystkimi zaletami i wadami i pamietanie o tym, ze nikt nie jest
doskonaty.



e Nieprawdg jest, ze papierosy roztadowuja stres — to tylko wymowka, ttumaczenie sie palaczy; palenie
powoduje jedynie bardzo powazne straty zdrowotne. Réwniez alkohol jest ztym wyjsciem w sytuacji
stresowej — odsuwa chwilowo w czasie myslenie o problemie i powoduje nawarstwianie sie ktopotow.

e W aptekach dostepne sg fagodne preparaty ziotowe o dziataniu uspokajajgcym, np. herbatki z melisy.

e Warto zapoznac sie z fachowymi sposobami i technikami relaksacji (poradniki w ksiegarniach
medycznych).

Pomoc lekarza lub psychologa.

Gdy powyzsze metody radzenia sobie ze stresem nie skutkujg, trzeba zgtosic sie do lekarza lub
psychologa. Na podkreslenie zastuguje fakt, ze jedynie osobiste zbadanie pacjenta przez lekarza lub rozmowa z
psychologiem umozliwia postawienie trafnej diagnozy oraz bezpieczne i skuteczne leczenie. Lekarz lub
psycholog wskaze techniki relaksacyjne, ktére pomoga zwiekszy¢ odpornosé na stres. W krytycznej sytuacji
stresowej lekarz moze zaleci¢ srodki uspokajajgce. Podstawowym leczeniem w dtugotrwatym stresie jest
psychoterapia.



