STRES - JAK SOBIE Z NIM RADZIC?

Pod pojeciem stresu rozumie si¢ stan, na ktory sktadajg si¢ silne negatywne emocje, takie jak
np. strach, lgk, wrogos¢, panika, przerazenie, poczucie wstydu, przygnebienie, a takze zmiany
fizjologiczne i biochemiczne zachodzace w organizmie cztowieka, ktore przekraczaja
normalny stan pobudzenia, np. wzrost napi¢cia mi¢sniowego, przyspieszenie oddechu,

przyspieszenie bicia serca, zmiana ci$nienia krwi.

Nadmierny stres polega na przezywaniu ekstremalnie silnych negatywnych emocji, natomiast
stres chroniczny to stan stresu do§wiadczanego permanentnie lub czesto, cho¢ niekoniecznie
w stopniu nadmiernym. Stres chroniczny powoduje chorobg wrzodowa czesciej, niz stres

ostry — krétkotrwaty.

Nastgpstwem obu rodzajow stresu sg zachodzace w organizmie zmiany, ktore mogg wptywaé
na funkcjonowanie psychiczne, badz spowodowac¢ zakldcenia fizjologiczne czy
biochemiczne, dajace o sobie zna¢ w postaci chorob psychosomatycznych lub innych
probleméw zdrowotnych. Psychiczne nastgpstwa stresu to depresja, przygnebienie, frustracja,
zaburzenia lgkowe, czeste zmiany nastroju, nerwowosc¢, niska koncentracja uwagi.
Powszechnie uwaza sig, ze stres stanowi przyczyn¢ nastepujacych niedomagan zdrowotnych:
egzemy, dusznos$ci, wysokiego ci$nienia tetniczego, kotatania serca, niestrawnosci, wrzodow
zotadka, bolow gltowy, trudnosci w koncentracji, sucho$ci w ustach, sztywnosci karku, bolow

plecow, nadmiernej potliwosci, problemow jelitowych, choréb autoimmunologicznych.

Oczywiscie, nie wszystkie stany nadmiernego lub chronicznego stresu prowadza do
wymienionych powyzej negatywnych zdrowotnych skutkow. Stres to jeden z wielu

czynnikow ryzyka, nalezy zawsze wykluczy¢ ich organiczne podtoze.

Aby unikna¢ przykrych skutkéw stresu, trzeba zmniejszy¢ jego poziom w codziennym zyciu.
Mozna to zrobi¢ poprzez zmiang stresujacej sytuacji, rozwigzywanie problemow,
samodzielnie lub z pomocg innych oséb, instytucji, zmiang swojego dzialania, ktore jest
zrodtem stresu, poprzez zmiang przyzwyczajen, stylu zycia, nastawienia wobec siebie i

otoczenia.

Oto rady psychologow, ktore stuza zmniejszeniu lub nawet wyeliminowaniu stresu w zyciu

codziennym:



Badz soba, nie staraj si¢ pozowac na kogo$ innego. Kazda gra meczy

1 zmusza do cigglego napigcia.

Wiedz, czego chcesz w zyciu, jak pragniesz przej$¢ przez zycie. Postaw sobie jakis$
cel, koniecznie realny i bedacy w zasiggu Twoich mozliwosci. Bezpiecznie jest

wyznaczy¢ sobie drugi, ,,zapasowy” cel. Nie wszystko przeciez musi si¢ udac.

Staraj si¢ zadba¢ o réznorodnos¢ zaje¢. To wzbudza ochote do dziatania. Stojac przed
»przeszkoda”, staraj si¢ ja obejs¢. Nie ,,wal bezmys$lnie gtowa w mur”, to jest bardzo

stresujace.

Ujawniaj swoje emocje, oczywiscie w granicach dopuszczalnych. Nie thum ich. Nie

wstydz si¢ ptaka¢. Szkodliwa energie trzeba wyladowac.

Nie pozostawiaj problemow nie rozwigzanych. Staraj si¢ doprowadzi¢ wszystko do

konca i wyjasnia¢, a zlikwidujesz powazne zrddto niepokoju.

Zawsze kieruj si¢ ku istocie sprawy. Stosuj wtasng hierarchi¢ warto$ci. Szanuj

hierarchi¢ wartosci innych.

Nie oczekuj zbyt wiele od innych osob. Ciesz si¢ i cen to, co osiggnates. W ten sposob

znikng rozczarowania, wzrosnie optymizm.

Zastanow sie, dlaczego dziatasz agresywnie, dlaczego pewne sytuacje budza u Ciebie
szczegblne emocje. Zdarzenia dziejace si¢ oceniaj z wigkszg dozg humoru. Pamigtaj,

ze us$miech stuzy roztadowaniu napigcia.

Umiejetnie planuj i wykorzystuj posiadany czas. Koniecznie musisz wygospodarowac

par¢ chwil na refleksje 1 odpoczynek (relaks). Kazdego dnia!

We wszystko, co si¢ wokot dzieje angazuj si¢ w normie, na miar¢ wtasnych

mozliwosci biologicznych 1 psychicznych.

Chron wiasne terytorium, wolno$¢, dobytek 1 jednoczes$nie szanuj taka postawe u
innych. Bezpieczng oazg moze by¢ dom. Wypracuj wolnos¢ chociazby w formie

prawa do decydowania.

Smiej sie, rozluzniaj, uprawiaj éwiczenia fizyczne, a takze te wymagajace wysitku.



®  Unikaj 0sob, ktore Ci¢ nie szanujg - Twoich wartos$ci, przekonan, potrzeb. Stawiaj

jasne granice. MOw, czego sobie ,,nie zyczysz”, co Cie rani.
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® Nie obawiaj si¢ porazek, one sg czg¢$cig zycia, tak jak sukcesy. Kazdy ma prawo

popehnia¢ btedy, naprawiac je i uczy¢ si¢ na nich, czasem kilka razy.

Kazdy z nas ma swoje metody radzenia sobie ze stresem. Dla jednych bedzie to stuchanie
muzyki, ogladanie filmow, czytanie ksigzek, gotowanie, pieczenie ciast, rozmowa z
przyjacielem, dla innych spacer, bieganie, ¢wiczenia fizyczne, pltywanie, spotkanie
towarzyskie w wiekszym gronie, itp. Wazne jest, aby kazdy znalazt najlepsza dla siebie

metodg, dzigki ktorej roztaduje napiecie i ,,nataduje akumulatory”.
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