STRES - WROG CZY PRZYJACIEL?

Kazdy z nas niejednokrotnie doswiadczyt stresu w wiekszym lub mniejszym
natezeniu. Na sSwiecie nie ma chyba cztowieka, ktdry nie odczuwat stresu.
Problem stresu dotyczy kazdego cztowieka, niezaleznie od kraju pochodzenia
czy kultur. Dotyczy on tak samo dorostych jak i dzieci.

Czym jest stres i jak sobie z nim radzi¢? Czy jest on naszym wrogiem czy
przyjacielem?

W dzisiejszym poscie postaram sie odpowiedzie¢ na te pytania.
Zacznijmy od wyjasnienia samego pojecia stresu.

Stres mozna najprosciej zdefiniowac jako fizjologiczng reakcje organizmu na
zagrazajgce wydarzenia. Czyli stres to odpowiedz naszego ciata na
wydarzenia, ktére zakiocajg jego rownowage, obcigzajg lub przekraczajg nasze
zdolnosci do skutecznego poradzenia sobie. Wydarzenia zaktécajgce okreslamy
jako stresory. Ich Zrédto moze byé zaréwno fizyczne (np. choroby, hatas,
przeludnienie, katastrofy naturalne) jak i spoteczne (np. sprawdzian,
egzamin, brak zatrudnienia, problemy rodzinne, utrata ukochanej osoby,
doswiadczanie przemocy).

Owe stresory moga tez sie rézni¢ pod wzgledem sity oddziatywania. Na co dzien
mozemy mie¢ do czynienie z nieduzymi stresorami i mozna okresli¢ je jako
zwykte, codzienne utrapienia. Pomimo niewielkiej ,sity razenia” mogg byc
problematyczne ze wzgledu na swojg powszechnos$é (np. przebita opona,
spoznienie, konflikt z przetozonym). Jesli mamy do czynienia z sytuacjami, ktore
zwigzane sg bezposrednio z tzw. zmianami zyciowymi, moéwimy o stresorach
powaznych. Bedg to okolicznosci o charakterze Zzyciowego przetomu, jak
wejscie na kolejny etap nauki, zmiana szkoty, miejsca zamieszkania, zmiana
pracy, czy narodziny nowego cztonka rodziny. Wyrdzniamy jeszcze stresory
katastrofalne, cechujgce sie oddziatywaniem na cate grupy ludzi w
dramatyczny sposdb (np. wojny, katastrofy naturalne, zamachy terrorystyczne,
epidemie), uderzajgce w najbardziej podstawowe ludzkie potrzeby i wartosci,
jak zycie czy bezpieczenstwo. Stres ktéry im towarzyszy ma zwykle ekstremalny,
niekiedy traumatyczny wymiar i moze pozostawia¢ dtugotrwaty S$lad
psychiczny.

Podsumowujac, stresujgce sytuacje mogg mie¢ rézny poziom nasilenia.
Chciatam w tym miejscu rdwniez zauwazyc, ze stres wcale nie musi sie jedynie
wigzac z wydarzeniami negatywnymi. Wspolny wyjazd klasowy, randka, swieta,
awans w pracy, $lub czy duza wygrana w grach losowych to takze potencjalnie
powazne stresory. Istotg stresu jest wiec nie tyle obecnos$¢ wydarzenia



przykrego, co koniecznos¢ zaadaptowania sie, przystosowania do nowej
sytuacji stanowigcej wyzwanie, wymagajacej zmiany by odzyska¢ réwnowage.
Stres staje sie potencjalnie wiekszy im mamy wiekszg koniecznos¢ adaptacyjnej
Zmiany.

Badacze zajmujacy sie zjawiskiem stresu, dzielg stres na dwie podkategorie:
stres ,negatywny” — tzw. dystres, ktoérydziata na nas paralizujgco i
destrukcyjnie, hamuje naszg motywacje, zniecheca i blokuje przed dalszym
dziataniami, oraz stres ,pozytywny” — eustres, ktéry moze dodawaé energii,
motywowa¢, ekscytowac,jest sitg napedowq do dziatania, do zmian, szybszego
podejmowania decyzji; pobudza nas do dziatania.

Po co cztowiekowi stres?

Najczesciej stres kojarzy sie nam negatywnie, chetnie wyeliminowalibysSmy go z
naszego zycia. Nie chcemy sie stresowac, bo nie jest to dla nas przyjemne.
Jednak stres w zyciu jest potrzebny. Chciatabym w tym miejscu skupic sie nad
rolg stresu w zyciu. Obserwujgc wystepowanie stresu u wszystkich ludzi, mozna
przypuszczac, ze w trakcie ewolucji naszego gatunku odgrywat on istotng rola.
Kiedy sie stresujemy, mozemy zauwazyc, ze nasze serce zaczyna nam mocniej
bi¢. Pogtebia sie oddech, robi sie gorgco, mozna sie spoci¢, a nawet trzgsc.
Wyostrzajg sie nam zmysty. Czemu to wszystko jednak stuzy? Dlaczego
stresujgcej sytuacji tak trudno jest skupic¢ sie na czyms innym? Przekonujgcego
wyjasnienia dostarcza hipoteza tzw. ,reakcji walki/ucieczki”. ,Wyobrazmy sobie
cztowieka sprzed wielu tysiecy lat, ktdérego utrapienia byty inne niz
wspotczesnego — dzikie i niebezpieczne zwierzeta grasujgce w puszczy,
nieprzewidywalna pogoda, wrodzy wspoiplemiency. W takiej sytuacji
mozliwo$¢ szybkiej mobilizacji ,maszynerii organizmu” mogta decydowac o
przezyciu. Stan organizmu na ,wysokich obrotach” madgt sprzyja¢ w walce z
groznym zwierzeciem, lub w ucieczce przed nim. Mocno bijgce serce pozwalato
skutecznie ukrwié¢ miesnie, a gtebokie oddechy zapewniaty im tlen niezbedny
do wzmozonego dziatania. Pot pozwalat utrzyma¢ te maszynerie w
rownowadze poprzez schfadzanie, a skupienie sie na tym co dzieje sie tu
i teraz (wyostrzenie zmystéw) umozliwiato skuteczng walke lub ucieczke.”
(Grzegorz Maczka, ,,Stres — co to jest i jak sobie z nim radzi¢?”) Patrzac na stres
z tej perspektywy mozna potraktowaé go jako naszego sprzymierzenca —
reakcje organizmu dodajaca nam energii
i mobilizujgcg nasze zasoby by zmierzyc sie z wyzwaniem.

Biorgc pod uwage powyzszg hipoteze, mozna przypuszczac, ze stres lepiej
stuzyt cztowiekowi sprzed tysiecy lat niz wspotczesnemu. ,,Dzis madry ludzki



organizm moze przygotowywac nas do walki/ucieczki czesciej niz bysmy sobie
tego zyczyli i reagowac na codzienne i czeste utrapienia tak jak na spotkanie z
dzikim zwierzeciem. Organizm bedacy tak czesto w ,petnej mobilizacji” moze
ponosi¢ nadmierne koszty w postaci wyczerpania, zwiekszonej podatnosci na
choroby i gorszego funkcjonowania.” (Grzegorz Maczka, ,,Stres — co to jest i jak
sobie z nim radzi¢?”).

Obserwujac ludzi, mozna zauwazy¢, ze ta sama sytuacja u jednych wywotuje
stres u innych nie lub poziom przezywanego stresu jest inny. Np. wystgpienie
przed catg klasg dla jednego ucznia bedzie prawdziwym koszmarem a dla
innego ekscytujgcym wyzwaniem. Od czego w takim razie zalezy to, ze sie
stresujemy? Przede wszystkim zalezy to od subiektywnej oceny sytuacji, czyli
od tego w jaki sposdb oceniamy to co sie dzieje lub ma sie zdarzyc.
W psychologii nazywamy to oceng poznawczg. Uwzglednia ona takze nasza
ocene wtasnej skutecznosci radzenia sobie. ,Tym samym bardziej
konstruktywnie stresujg sie osoby, ktére postrzegajg stresory jako wyzwania, a
wtasne mozliwosci radzenia sobie jako wystarczajgce (np. nie stresuje sie przed
egzaminem bo oceniam go jako niezbyt trudne wyzwanie i wierze w swoje
przygotowanie do niego i inteligencje). Mozna powiedzie¢ ze dla nich stres jest
jak wiatr wypetniajgcy zagle okretu, na ktérym wyszkolona zatoga potrafi
wykorzystac potencjat powiewow by ptynac szybko. Ten sam wiatr moze budzic¢
niepokdj zatogi, ktéra sie go obawia i w niepomysinej sytuacji moze dojs¢ do
porania zagli a nawet zatopienia okretu.”(Grzegorz Maczka, ,Stres — co to jest i
jak sobie z nim radzi¢?”).

Podsumowujgc powyzsze informacje nt. stresu, mozna powiedzie¢, ze nie jest
on ani dobry, ani zty. Biorgc pod uwage to w jaki sposdb oceniamy dang
sytuacje oraz nasze zasoby wewnetrzne i zewnetrzne, wptynie to na poziom
przezywanego stresu i to jak sobie z nim poradzimy.

Warto zwrdci¢ uwage, ze nadmiar stresu, takze i tego ,dobrego”, zbyt diugi
czas odczuwanego napiecia, brak umiejetnosci radzenia sobie ze stresem moze
powodowaé wiele szkdd. Dlatego warto obserwowad siebie i czestotliwosé
wystepowania objawow stresu, w tym:

>przyspieszone bicie serca,
>ptytszy i szybszy oddech,
>spocone dtonie,

>odczuwanie ciggtego zmeczenia,

>problemy z koncentracja, zapamietywaniem, nauka,



>drazliwosé, ptaczliwosé,

>odczuwanie bolu brzucha, gtowy

>problemy ze snem (trudnosci w zasnieciu, wybudzanie sie),
>brak apetytu lub nadmierny apetyt

Jakie szkody moze spowodowac¢ nadmiar stresu??

Przewlekty stres moze miec skutki zarowno fizyczne jak i psychiczne.
Do skutkow psychicznych moga nalezec:

- problemy z pamiecia i koncentracjg

- rozdraznienie, niestabilnos¢ emocjonalna

- uposledzenie funkcji poznawczych

- zaburzenia nerwicowe

- depresja.

Do skutkow fizycznych mogg nalezec:

- dolegliwosci bélowe (gtdwnie boéle gtowy lub plecéw)

- chroniczne wyczerpanie i zmeczenie

- choroby uktadu pokarmowego (wrzody, zespdt jelita drazliwego)
- czeste infekcje

- choroby uktadu krazenia (nadcisnienie, udar mdzgu, zawat serca)

-cukrzyca, otytosc.

Jak poradzic sobie ze stresem?

Kazdy z nas przezywa stres w mniejszym lub wiekszym stopniu, skoro nie da sie
od niego uciec, warto podjg¢ wyzwanie i sprobowac go , oswoic¢”. Nie jest to
tatwe zadanie, ale niewatpliwie pomoze Ci to w radzeniu sobie z pdzniejszymi

trudnymi sytuacjami.

Ponizej przedstawiam kilka podstawowych wskazéwek poradzenia sobie ze

stresem.



Po pierwsze uwierz w siebie — pamietaj, ze to czy Zle lub dobrze myslisz o sobie
zalezy

w duzej mierze od tego czego o sobie nauczytes sie w zyciu, i ze w znacznym
stopniu mozesz wzmocni¢ wiare w siebie. Daj wiec sobie szanse i naucz sie
pozytywnych rzeczy
o sobie,

Po drugie traktuj trudnosci jak wyzwania — niemal niezaleznie od tego jakie
trudnosci nas spotykajg, zawsze mozemy sie dzieki nim czego$ nauczycC i
znajdowac w tym energie.

Po trzecie naucz sie odprezac — tak samo jak organizm potrafi przystgpi¢ do
mobilizacji
w postaci reakcji stresowej, moze tez sie skutecznie odprezyé.

Po czwarte badz aktywny-— aktywnos¢ fizyczna to jeden z prostych i
skutecznych sposobdéw radzenia sobie ze stresem. Jeste$ spiety? IdZz na
pobiegac!

Po pigte poznaj i szanuj swoje uczucia— doswiadczane emocje to wazne
wskazowki od naszego ciata i umystu. Staraj sie ich stuchac i traktuj jak
sprzymierzencow,

Po szoste skorzystaj z pomocy — rozmowa z bliskg osobg o tym co trudne
potrafi nieraz radykalnie zmieni¢ postrzeganie trudnosci. Mozesz tez skorzystaé
z porady psychologa lub psychoterapeuty. (Maczka G., ,Stres — co to jest i jak
sobie z nim radzi¢?”).

Zycze Wam, jak najmniej stresujacych sytuacji, wiary we wtasne sity i
skutecznego radzenia sobie ze stresem

Pozdrawiam

Anna Zmuda-Jatocha
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