


Co to jest stres?

Stres najprosciej mozna zdefiniowa¢ jako reakcje organizmu w odpowiedzi na wydarzenia,
ktére zaktocaja jego réwnowage, obcigzaja lub przekraczajg nasze zdolnosci do skutecznego
poradzenia sobie. Wspomniane wydarzenia zaktocajace okreslamy jako stresory. Ich zrodto
moze by¢ zarowno fizyczne (np. hatas, przeludnienie, choroby, katastrofy naturalne) jak i
spoteczne (np. brak zatrudnienia, cigza i pordd, problemy rodzinne, utrata ukochanej osoby,
przestepczosc).

Stresory mogg tez si¢ r6zni¢ pod wzgledem sity oddzialywania. Najstabsze z nich mozna
okresli¢ jako zwykle, codzienne utrapienia. Pomimo niewielkiej ,,sity razenia” mogg by¢
problematyczne ze wzgledu na swoja powszechno$¢ (np. przebita opona, spoéznienie, konflikt
z przetozonym). Kolejny poziom to stresory powazne, charakteryzujace si¢ zwigzkiem z tzw.
zmianami zyciowymi. To okolicznos$ci o charakterze zyciowego przetomu, jak wejscie w
zwigzek malzenski, zmiana pracy, czy narodziny nowego cztonka rodziny. Ostatni poziom
to stresory katastrofalne, cechujace si¢ oddzialywaniem na cate grupy ludzi w dramatyczny
sposob (np. wojny, katastrofy naturalne, zamachy terrorystyczne), uderzajace w najbardziej
podstawowe ludzkie potrzeby i wartosci, jak zycie czy bezpieczenstwo. Stres ktory im
towarzyszy ma zwykle ekstremalny, niekiedy traumatyczny wymiar i moze pozostawiaé
dhugotrwaty $lad psychiczny .

Nie kazdy stres jest zly - mobilizujac nas, bowiem do dziatania ulatwia radzenie sobie w
trudnych sytuacjach (np. jak w sytuacji, gdy musimy wystapi¢ przed publicznoscig czy zdajemy
egzamin). ,,Stres jest naszym sprzymierzencem, jesli jest ograniczony w czasie, jego nat¢zenie
za$ nie przekracza umiarkowanego, wtasciwego dla danego organizmu poziomu”, (Perczak,
2009).

Jesli jednak zyjemy w ciagtym stresie, niesie on za soba niebezpieczne konsekwencje. Zyjac w
cigglym niepokoju o mozliwos¢ zaspokojenie potrzeb, przebywanie state w hatasie, zycie w
pospiechu i1 pod presja wymagan (stawianych nam przez innych i samych siebie), ciggle
rywalizowanie z innymi- jest zrédtem silnego, statego stresu.

Jedng z glownych przyczyn zmian wegetatywno-somatycznych w organizmie cztowieka jest
stres. "Time Magazine" z 6 czerwca 1983 roku oglosil, iz zyjemy w epoce stresu (Hobfoll,
2006). Nie da si¢ go wyeliminowa¢ z naszego zycia, a opanowanie jednych stresoréw, takich
jak kleski, gtéd czy choroby, nie uwalnia od innych. Zycie w rozwinietych spotecznoéciach
wspolczesnych wiaze si¢ z nowymi stresorami o charakterze globalnym, takimi jak terroryzm,
przeludnienie, bezrobocie, zagrozenia ekologiczne. Wspotczesny cztowiek jest takze bardziej
narazony na stresy zycia codziennego takie jak deprywacja potrzeb emocjonalnych,
osamotnienie, dtugotrwala rozlaka z bliskimi (Plopa, 2005). Stres uwazany jest za przyczyng
duzej ilosci negatywnych zjawisk w wielu dziedzinach Zycia, tak rodzinnego jak i spotecznego
czy zawodowego. Moze on leze¢ u podloza chordb, zaburzen psychicznych, konfliktéw



matzenskich, przemocy czy niskiej wydajnosci pracy. Czasy wspolczesne zwane sg wiec Epoka
Leku lub Epoka Stresu (Hobfoll, 2006).

2. Efekt zycia w cigglym stresie.

Stres wplywa zar6wno na nasze procesy emocjonalne jak i fizjologiczne. W sytuacji stresowej
mozemy zaobserwowac:

- wzrost cis$nienia tetniczego,

- przyspieszenie akcji serca,

- zwigkszenie stezenia glukozy w krwi,
- wzrost napigcia migsniowego,

- przyspieszony, plytki oddech,

- wyostrzenie zmystow,

- sucho$¢ w ustach,

- zwigkszona aktywnos$¢ gruczotow potowych,

- przyspieszona perystaltyka jelit,

- zwigkszone napi¢cie migsni gtadkich (m.in. skurcz zotadka),

- charakterystyczne zmiany w zapisie EEG (aktywno$ci mozgu),
- charakterystyczne zmiany w gospodarce hormonalne;.

Na poziomie emocjonalnym mogg pojawic si¢:

- lek,

- niepokdj,

- zwigkszona czujnos¢,

- drazliwos¢, / N

- agresja. 4 Q?X@



Roéwniez, gdy stres jest umiarkowany, jednak dlugotrwaty — prowadzi do wyczerpania zasoboéw
naszego organizmu. Woéwczas podwyzszone pobudzenie organizmu moze prowadzi¢ do:

— podwyzszonego poziomu cholesterolu we krwi,

obnizenia ogo6lnej odpornosci organizmu (wigkszej podatnosci na infekcje),
— zaburzen snu,

— problemo6w z koncentracja i zaburzen pamigci,

— obnizenia nastroju, motywacji do dzialania i znieche¢cenia,

— zaburzen nerwicowych,

— o0goblnej drazliwosci,

Stres w duzej mierze wplywa takze na wystepowanie chordb onkologicznych. Jest to zwigzane
z immunosupresyjnym dziataniem stresu, ktory obniza odporno$¢ nie tylko na infekcje, ale
takze hamuje zdolnos¢ likwidowania komorek rakowych. Silny stres moze by¢ odpowiedzialny
za redukcje rozmiarOw grasicy, a przez to hamowanie wydzielania przeciwciat. Takze bedacy
efektem stresu wzrost poziomu kortyzolu i1 noradrenaliny moze obniza¢ liczbe 1 aktywnos$¢
komorek wychwytujacych raka (Oginska - Bulik, Juczynski, 2008).

Coraz czesciej wskazuje si¢ rowniez na role tak zwanych wzoréw zachowania czy typow
osobowosci. W literaturze najczesciej mowi si¢ o wzorze zachowania A, ktéry w latach
piecdziesiatych zostat po raz pierwszy opisany przez kardiologéw Meyera Friedmana 1 Raya
Rosenmana (1959) jako potencjalny czynnik ryzyka choréb serca. Osoby prezentujgce wzor
zachowania A sg opisywane jako ambitne, zorganizowane w sposob sztywny, niecierpliwe,
przewrazliwione na punkcie punktualnosci i1 dotrzymywania termindw, niespokojne,
aroganckie 1 wrogie. Cechuje je silna potrzeba osiggni¢¢ (ambitne cele, tendencja do
wspotzawodniczenia, rywalizacji), agresywno$¢ (czesto o charakterze instrumentalnym,
zwigzana z pokonywaniem przeszkod), tendencja do dominacji (sprawowanie kontroli nad
otoczeniem), rywalizacja, state poczucie presji czasu, wysoka dynamika zachowan, energia
przejawiana w dziataniu, pospiech i niecierpliwos¢, okreslony sposob mdwienia, poruszania
si¢, gestykulacji, napigte migénie, zaciskanie piesci, szybkie tempo wykonywania czynnosci.

Kolejnym wzorem zachowania opisywanym w literaturze jest wzor zachowania C.
Posiadajaca go osoba jest odbierana jako spokojna i opanowana, natomiast w rzeczywistosci
jest ona sfrustrowana i niezadowolona. Wzo6r zachowania C cechuje niezdolno$¢ do zachowan
agresywnych i gniewu, brak asertywno$ci, ukrywanie negatywnych emocji, uleglos¢,
ukrywanie si¢ za fasada tagodnej dobroci, brak swobody w kontaktach, niska satysfakcja z
zycia seksualnego, mata aktywno$¢ spoteczna, zaleznos¢ od otoczenia, giebokie poczucie winy,
poczucie osamotnienia, powierzchownos$¢ 1 niestabilno$¢ zwigzkow, mala ekspresja
emocjonalna, racjonalne i antyemocjonalne zachowanie, unikanie konfliktéw, nadmierne
spoteczne dostosowanie (tzw. hyperadaptacja spoleczna), rezygnacja ze swoich potrzeb na
rzecz innych. Osobowo$¢ typu C cechuje si¢ ponadto wysokim stopniem neurotycznosci,



skrajng powsciagliwos$cia, kontrolowaniem emocji, supresja i represja. Osoby takie czesto
popadaja w depresj¢ i czuja si¢ bezradne. Ten wzdr zachowania moze prowadzi¢ do zatamania
si¢ potencjalow odpornosciowych,

Ostatnim z wzoréw osobowosci, najrzadziej analizowanym w literaturze jest osobowos$¢ typu
H. Cechuje ja wrogos¢, cyniczny poglad na $wiat, antagonistyczne relacje z innymi, negatywne
przekonania o innych, negatywne oczekiwania wobec innych, brak wspolpracy z innymi oraz
wybuchowe reakcje na stres. Osobowos¢ ta jest powigzana z zachorowaniem na choroby uktadu
krazenia

3. Jak sobie radzi¢ ze stresem zycia codziennego?

Radzenie sobie ze stresem nie jest tatwe, czgsto, bowiem wpadamy w putapke ,,blednego kota”
Zyjac w ciggtym biegu i napieciu mamy poczucie, iz nic nie da si¢ zmieni¢. Stawiamy sobie
coraz wigksze wymagania, ktorym jednak nie jesteSmy w stanie sprostac¢ - ciggly stres obniza,
bowiem nasze mozliwos$ci poradzenia sobie. Im bardziej wiec si¢ staramy, spedzamy wigcej
czasu na pracy — osiggamy w niej coraz gorsze efekty. Szkoda nam czasu na zajecie si¢ soba,
odpoczynek — nie zauwazamy, ze szkodzimy tym sami sobie. By temu zapowiedz konieczne
jest zadbanie o higiene¢ psychiczna:

1. Pamie¢taj o odpoczynku.

Po calym dniu napigcia i stresu nalezy pomysle¢ o relaksie, czasie wolnym od trudnych zaje¢,
gdy nie trzeba si¢ spieszy¢, walczy¢, rywalizowa¢. Dobrze by odpoczynek ten byl aktywny —
tak by nie mysle¢ o swoich codziennych problemach i trudnosciach, ale tez by obnizy¢ napigcie
organizmu. Jesli tylko masz takg mozliwo$¢ wybierz si¢ na spacer, spotkaj z przyjacidéimi i
krewnymi, jesli uprawiasz jakis$ sport- ¢wicz, idZ na basen. Znajdz sposob, ktory najlepiej Cig
odpreza Znajdz sposob, ktory najlepiej Cig¢ odpreza- dla jednego bedzie to przeczytanie ksigzki,
dla innego upieczenie ciasta, zabawa z dzie¢mi/wnukami lub ciepta kapiel. Dobrze jest tez
rownowazy¢ codzienne zmeczenie nawet krotkim, ale codziennym odpoczynkiem.

2. Zadbaj o sen.

Gdy jesteSmy zmeczeni 1 niewyspani wigcej sytuacji mozemy odbieraé jako stresujace. Dla
tego tak wazne jest zadbanie o odpowiednia, regularng ilo$¢ snu.

3. Zmien tryb zycia.

Zacznij planowa¢ swQj czas, umieszczajagc w nim chwile na odpoczynek. Sprobuj tak uktadaé
dzief by nie by¢ w ciaglym biegu. Podziel zadania na te pilne i wazne oraz wazne, ale mniej
pilne, ktorych realizacje mozesz odtozy¢ na inny czas. Nie planuj zbyt wielu zadah na dany
dzief, gdyz niemozliwo$¢ ich realizacji bedzie wywotywac dodatkowy stres. Dobrze jest takze
probowac nie przejmowac si¢ drobiazgami i sprawami, na ktdre nie mamy wptywu. Dobrym
pomystem jest prowadzenie dzienniczka stresu - w ktorym zapisujemy zdarzenia, ktore sg dla



nas trudne i wywotuja napiecie, a nastgpnie probujmy je stopniowo stara¢ si¢ je eliminowac z
naszego zycia lub ograniczac.

4. Zapewnij sobie zrownowazong diete

jest ona warunkiem dobrego samopoczucia fizycznego i psychicznego. Dobrze jest jes¢
rozne pokarmy z 4 grup artykuléw zywnosciowych: mleko i przetwory mleczne, migso i
produkty zastepcze, owoce i jarzyny, pieczywo i przetwory zbozowe. Szczegélnie wazne
jest by rozpoczyna¢ dzien od zjedzenia Sniadania, a kolejne posilki spozywaé¢ w rownych
odstepach czasu. PowinniSmy takze unika¢ lub przynajmniej ograniczy¢ spozywanie
produktéow powodujacych pobudzenie naszego ukladu nerwowego i migsnia sercowego
zwanych metyloksantynami — zawierajq je kawa, herbata, czekolada i cola.

5. Stosuj techniki relaksacyjne.

Poniewaz nie zawsze mamy mozliwos¢ by spotkacé sie z przyjaciéolmi czy pdjs¢ na spacer
po trudnym dniu w pracy czy w domu, w celu skuteczniejszej relaksacji mozna stosowa¢
rozne ¢wiczenia relaksacyjne. S3 to réznego rodzaju techniki, ktore prowadza do
odprezenia tak ciala jak i umysl. Ulatwiajg one nam odprezy¢ sie, niweluja nadmierne
napiecie naszego organizmu.

e Shluchanie muzyki i odgloséw przyrody oraz wizualizacja.
e Trening autogenny Schultza
e oddychanie przepona
e wizualizacje spokojnych scen,
* joga
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