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radzenia sobie
Ze stresem
O Nna Co dzien

Mozna rzec, ze zycie bez stresu jest dla wielu z nas luksu-
sem. PrzyzwyczailiSmy sie, ze ciggle gdzies biegniemy,
stale dokads sie spieszymy, ktos nas podania, a jeszcze
inny denerwuje. Dom. Praca. Uczelnia. Relacje z rodzi-
ng. Przejazd komunikacjg miejska. Jazda samochodem.
Wszystko moze by¢ mniej lub bardziej stresujace.




Czym jest stres?

Stres jest specyficznym rodzajem doSwiadcze-
nia emocjonalnego, ktéremu w literaturze po-
Swieca sie wiele uwagi. Najczesciej pojawiajace
sie pytania badawcze dotyczg zagadnien takich
jak: Jak stres wptywa na nas pod wzgledem
fizycznym i psychicznym? Jak stresory wyste-
pujace w spoteczenstwie wptywajg na nasze

zdrowie? W jaki sposdb mozemy skutecznie ra-
d7i¢ sobie ze stresem? Stres jako reakcja na przykry bodziec ze Srodowiska

zewnetrznedo: ta kategoria probuje opisac reakdje,
Generalnie stres mozna definiowac na trzy spo- ktore pojawiajg sie w ciele i umysle cztowieka w 0d-
soby powiedzi na nieprzyjemne sytuacje, np. gorsze wy-
konanie zadania.

LStres jako bodziec, czyli przykry, przeszkadza-

jacy 1 odrywajacy od aktywnodci. Jest to kate- Stres jako dynamiczna relacja adaptacyjna pomig-
qoria, ktéra probuje opisa¢ réznorodne, nieprzy- dzy mozliwosciami adaptacyjnymi jednostki, a wy-
jemne sytuacje wywotujace stres, np. hatas mogami sytuacji, czyli stresorami. Podejmowanie
w miejscu pracy, przykre wydarzenie wydalenia zachowan zaradczych jest proba przywrocenia
z pracy lub choroba. rownowagi”.




Warto wiedzie¢:

Stres jest to zespot specyficznych i ogdlnych reakcji or-
ganizmu na zdarzenia lub bodzZce, ktére zaktdcaja jeqo
rownowadge i wystawiajg na probe lub przekraczajg jego
zdolno5¢ radzenia sobie.

Stresor jest zdarzeniem bodzcowym (zewnetrznym lub
wewnetrznym), ktére wymada od organizmu dziatania
przystosowawczedo.

Napiecie jest ta reakcja organizmu na stresory i sktada
sie z kombinacji roznych proceséw zachodzacych na
ptaszczyznie fizjologicznej, behawioralnej, emocjonalnej
i poznawcze).

N

stresy

Zrodtem stresu moga byC czynniki zewnetrzne i wewnetrz-
ne. Do stresoréw zewnetrznych mozna zaliczyé m.in.: nad-
miar lub brak bodzcdw, cisze, hatas, ttok, zanieczyszczenie,
batagan, brud, zapylenie, niedotlenienie, styl zycia i jedo
zmiany, zte Zywienie, niewtasciwg diete, uzywki, nadmiar
pracy, problemy zdrowotne, presje czasu, monotonie, brak
wsparcia, wygorowane wymadania innych, za mato lub za
duzo zadan, zmiany ordanizacyjne lub zt3 ordanizacje pracy,
awans lub degradacje, brak celu lub wiele celow bedacych
ze soba w konflikcie, odpowiedzialnos¢ za innych, odpowie-
dzialnos¢ za rzeczy poza obszarem naszego wptywu, ktopo-
ty finansowe, nieporozumienia i zmiany w rodzinie itd.

Wewnetrzne stresory to np.: uczucie zmeczenia, wyczerpa-
nie, zamartwienie sie, ekscytacja wywotana wygrang, slub
witasny lub kogos z bliskiej rodziny, narodziny w rodzinie,
zwyciestwo w zawodach, poczucie braku akceptacji przez
innych, nieakceptowanie wtasnych rél zyciowych, brak upo-
rzagdkowanego systemu wartosci, sprzeczne przekonania
i wartosci.

Inna systematyka stresoréw odnosi sie do sposobu poja-
wienia sie i do dtugosci ich trwania. Wyrézniamy tu sytuacje
niespodziewane, nagte wydarzenia: utrata pracy, wypa-
dek, zmiana miejsca zamieszkania oraz stany dtugotrwate
i przewlekte: dtuzsze bezrobocie, przewlekta choroba ita.




stresujgce
wyaarzenia

Stres jest nieunikniong czescig Zycia. Kazdy ordganizm
staje wobec wyzwan, jakie stwarza jego Srodowisko ze-
wnetrzne i jego potrzeby. Staje oko w oko z wyzwania-
mi, ktbre sg problemami zyciowymi, ktdre trzeba roz-
wigzac, by przetrwac i skutecznie funkcjonowac.

Warto podkreslic, ze stres jest normalng reakcja biolo-
giczng kazdego organizmu; fizjologicznym zjawiskiemn
zwigzanym z procesami zyciowymi. Stres towarzyszy
nam wszystkim i jest zwyktg reakcjg na codzienne sytu-
acje — nie tylka negatywne, ale i pozytywne. Stresujgca
jest sesja eqzaminacyjna, obrona pracy dyplomowej,
edzamin na prawo jazdy, ale réwniez pierwszy dzien
w nowej pracy, wiadomosS¢ o chorabie przyjaciela, wia-
domosc€ o cigzy itd.

Amerykanscy psychiatrzy, Thomas Holmes i Richard
Rahe, na tamach pisma ,Journal of Psychosomatic Re-
search” zaprezentowali 43 zdarzenia, ktore wywotujg
najwiekszy stres. Wedtug ich teorii, na zycie kazdedo
z nas wptywa wiele wydarzen, ktore generujg okreslony
poziom stresu. Jesli w ciggu roku zbierze sie zbyt wiele
stresujgcych czynnikow, bedziemy narazeni na istotne
konsekwencje zdrowotne.

Wartosci sumy punktdw ze skali oraz przypisane im ry-
zyko jest nastepujace:

Jesli twadj wynik przekracza 300, to istnieje duze ryzyko
pogorszenia stanu zdrowia w ciggu najblizszych kilku-
nastu miesiecy.

Jesli twoj wynik miesci sie w zakresie 150—299, masz
Srednio podwyzszone ryzyko zachorowania.

Przy wartosci ponizej 150 ryzyko zachorowania na cho-
robe wywotang stresem jest raczej niewielkie.




ILOSC PUNKTOW

NA SKALI STRESU [ | spory z krewnymi matzonka 29
|| bardzo intensywna praca nad zadaniem °8
|| matzonek konczy lub zaczyna prace 26
[ 1 rozpoczecie lub zakonczenie szkoty 26
[ ] zmiana warunkéw zyciowych 25
00000000 [ 1 zmiana przyzwyczajen 24
[ 1 ktopoty z przetozonym 23
(] Smierc matzonka 100 1 zmiana godzin lub warunkéw pracy 20
L] rozwod /3 1 zmiana miejsca zamieszkania 20
[ ] separacja matzenstwa 65 ] zmiana szkoty 20
L1 wyrok wigzienia 63 ] zmiana sposobu wypoczywania 19
[ 1 SmierC bliskiego cztonka rodziny 63 ] zmiana praktyk religiinych 19
L1 wtasna choroba 53 [ 1 zmiana aktywnosci towarzyskiej 18
L1 matzedstwo 50 [ niewielka pozyczka czy kredyt 17
L1 zwolnienie z pracy 47 ] zmiana przyzwyczajeA snu 16
L1 ugoda matzefiska 45 [] zmiana czestosci spotkan z rodzing 15
L1 emerytura 45 ] zmiana nawykdw jedzenia 15
[ 1 zmiana stanu zdrowia cztonka rodziny 44 [ wakagje 13
[ ciaza 40 [ wazniejsze swieta 12
[] problemy seksualne 39 1 niewielki konflikt z prawem 11
[ 1 nowy cztonek rodziny 39
[ 1 zmiany w prowadzonym biznesie 39
] zmiana sytuacji finansowej 38 WWWWWWW
[ 1 Smierc bliskiego przyjaciela 37 OOOOOOC
[ zmiana stanowiska pracy 36 Jak wypadasz po zrobieniu sobie testu poziomu stresu?
[ | czestsze ktotnie matzenskie 35
[] duze zadtuzenie 32
[ ] koniecznos¢ zwrotu duzego dtugu 30
[ ] zmiana obowigzkow w pracy 29 Wpisz obok sume punktow stresujacych sytu-
[] dziecko opuszcza dom 29 acji w ciggu ostatniedo roku (wszystko OK?)
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W pracy

sytuadji stresowe),
a reakcja na stres

— synarom

naszych czasow

Praca jest wsp6tczeSnie ogromnym Zrodtem stresu.
Pojawiajgca sie presja osiggania jak najlepszych wy-
nikéw, zbyt wymagajgcego szefa, ciezkiej atmosfery,
Swiadomosci ryzyka zwolnienia, dtugich godzin pracy
(a raczej siedzenia po godzinach), brak czasu na zycie
rodzinne i towarzyskie, szalencze tempo zycia, spietrze-
nie obowigzkéw zawodowych i domowych — wszystko
to powoduje zmeczenie, znuzenie, ztoS¢, sennosc, brak
enerdii, trudnosci z zasypianiem, hustawki nastrojow,
czeste bole gtowy, przeziebienia i infekcje, palpitacje
serca, ostabienie, ktopoty z koncentracjg, problemy ze
snem, migreny, drzenie rak, tiki nerwowe, bole brzucha,
plecow i karku, a nierzadka réwniez wymioty i inne re-
akcje somatyczne. Wtasnie z w/w przyczyn stres zostat
uznany za chorobe XXI wieku, ktora totalnie pozbawia
radosci zycia.

Psychiatrzy sg zdania, ze naszym zadaniem nie jest
unikanie sytuacji stresowych (na to nie ma szans), ale
nauczenie sie umiejetnej reakcji na jego wystgpienie. Co
warte podkreslenia, to nie sam stres jest niebezpieczny,
ale jak na niego reagujemy, a pewien optymalny poziom
stresu jest wprost niezbedny dla naszego efektywnego
funkcjonowania.

Richard Lazarus, jeden z najwazniejszych badaczy stre-
su, wyroznit dwa stadia naszej oceny sytuacji, w ktorej
sie znalezlismy. Uzyt on terminu ,0cena pierwotna”, kto-
ry odnosi sie do kantekstu: ,Co sie dzieje?” i ,Czy jest to
dla mnie dobre, stresujgce czy obojetne?”. Jezeli nasza
wewnetrzna odpowiedZ bedzie brzmie¢ ,wydarzenie
stresujgce”, to nastepnie dokonane zostaje ustalenie,
czy szkoda juz sie stata lub dopiero sie stanie, czy trze-
ba podjac okreslone dziatanie. Kiedy decyzja zostanie
podjeta, rozpoczyna sie ocena wtorna, czyli oszczaco-
wania zasobow osobistych i spotecznych, pozwalaja-
cych na uporanie sie z sytuacja stresowa. Kolejno na-
stepuje wdrozenie i ocena podjetych aktywnosci. Jezeli
pierwsze dziatanie nie przyniesie zamierzonych efek-
téw, poszukiwania ,remedium” bedg trwaty nadal.
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Ocena problemu

Przeglad dostepnych
alternatyw

Wazenie alternatyw

Zastanowienie, co
dalej...

Wytrwanie mimo
negatywnego fe-
edbacku

Czy/Jakie zagrozenia wystapia?

Co moge zrabic, aby uporac sie z za-
grozeniem?
Jaki sg dostepne rozwigzania?

Ktora opcja jest najlepsza? Czy ta
opcja realizuje poktadane zatozenia?

Czy powinienem dziatac i poinfor-
mowac innych?

Czy wystapia powazne zagrozenia,
jesli nie dokonam zmiany?

Czy wystapig powazne zagrozenia,
jesli dokonam zmiany?

reakcje stresowe

W sytuacji stresowej nasz organizm dokanuje
swoistych dziatan reaktywnych. Zmianami fi-
zjologicznymi sa:
= 7wezenie sie naczyn krwionosnych skory,
miesni szkieletowych, mdzgu i narzadow
wewnetrznych;
== nasila sie pocenie;
ww skOra i owtosienie wytwarzajg ,gesig skorke”
gruczoty nadnerczy pobudzajg wydzielanie
adrenaliny, zwieksza sie wydzielanie glukozy
do krwi, wzrasta tempo akcji serca, podnosi
sie ciSnienie krwi;
= 7\wieracz odbytu zamyka sie;
w= 7wieracz cewki moczowej zamyka sie;
== 7renice sie rozszerzajg, a miesnie rzeskowe
akomodujg sie od widzenia na odlegtosé;
w= QSkrzela rozszerzajg sie;
== \Wzrasta czestoSc uderzen i sita skurczow ser-
ca;
== 7mniejsza sie perystaltyka przewodu pokar-
mowego;
== zmniejsza sie wydzielanie sokow trawien-
nych;
== 10z57€rzajg sie naczynie krwionosne w ze-
wnetrznych narzadach ptciowych;
w= pecherz moczowy rozkurcza sie.

FAKT: Zbyt niski poziom stresu powoduje spadek motywacji, apatie i znudze-
nie. Zbyt wysoki poziom stresu powoduje napiecie, trudnosci z koncentracja,
lek i zamet w gtowie, a takze fizyczne zmeczenie oraz zwolnienie refleksu.




Po aktywizacji stresora odpornos¢ organizmu zmniejsza
sie, dopoki zmiany fizjologiczne, sktadajgce sie na sytuacje
alarmowa, nie wrécg do stanu normalnego. Jezeli dziatanie
stresora bedzie dtugotrwate, to objawy charakterystyczne
dla reakcji alarmowej w zasadzie znikajg; odpornos¢ na
ten stresor wzrasta powyzej normalnego poziomu, lecz
spada dla ich stresorow. To sprawia, ze funkcjonowanie
ordanizmu wraca do normy. Przy dtugotrwatym dziata-
niu stresara, przystosowanie ulega zatamaniu i ponownie
ordanizm zostaje wprowadzony w stan alarmowy, skutki
dziatania mogg by¢ nieodwracalne i katastrofalne — moz-
na zachorowac, a nawet umrzec.

Zmiany stresowe

Psychiczne reakcje stresowe dzieli sie na behawioralne, emocjonal-
ne i poznawcze. Czesto mozna zauwazyC pewne charakterystyczne
zachowania zwigzane ze stresem, takie jak napiecie miesniowe, skur-
cze miesni, zgrzytanie zebami (bruksizm). Co warte podkreslenia, ta-
godny stres aktywizuje i nasila zachowania istotne z biologicznego
punktu widzenia, tj. jedzenie, agresje, zachowania seksualne, jak row-
niez moze mie¢ wptyw na zwiekszenie koncentracji, wzrost czujnosci,
nauczenie efektywniejszego dziatania, nabycie umiejetnosci radzenia
sobie z trudnosciami. Umiarkowany stres najczesciej zaktdca zacho-
wanie — szczegoblnie gdy dana aktywnos¢ wymada koordynacji wielu
elementow. Stad czestg reakcjg jest chodzenie w kotko, kiwanie sie,
uderzanie palcami, podrygiwanie itd. Silny stres moze doprowadzi¢ do
catkowitego znieruchomienia. Do emocjonalnych reakcji stresowych
zalicza sie rozdraznienie, apatie, gniew i depresje.

Stres czesto towarzyszy w sytuacjach zwigzanych z negatywnymi
emocjami. Stresujgce zmiany zyciowe mogg powodowac zespot stre-
su pourazowedgo (PTSD). Objawia sie on tym, ze nawraca wielokrotnie
w przysztosci, jak rowniez powoduje apatie, odretwienie, ktopoty ze
snem, alienacje, trudnosci ze skupieniem uwadi, przesadne reakcje na
inne bodZce itp.

Stres ma rowniez wptyw na funkcje poznawcze. Z reguty, im wiekszy
stres, tym mocniejszy spadek sprawnosci intelektualnej. Poniewaz
duzg czes¢ enerdii tracimy na walke ze stresem, redukujemy w ten
sposob mozliwosci skupienia na innych aspektach codziennosci. Stres
negatywnie wyptywa réwniez na pamiec, umiejetnos¢ rozwigzywanie
problemoéw, podejmowanie decyzji poprzez aktywizowanie stereoty-
powego myslenia, a takze na rozwaj intelektualny dzieci.




radzic sobie
ze stresem
na co dzien?

Poniewaz stres jest rzeczg ludzka (i nie tylko), warto nauczyc sie, jak so-
bie radzi¢ z nim, aby moc lepiej zy¢. Radzenie sobie ze stresem obejmuje
dziatania ukierunkowane na czynniki wewnetrzne i zewnetrzne. Mowi sie
0 dwoch podstawowych sposobach radzenia sobie ze stresem, w zalezno-
Sci od tego czy ich celem jest konfrontacja (rozwigzanie problemu), czy tez

ztagodzenie doznan (requlacja emocji).

B R —

Radzenie sobie skoncentrowane na rozwigzaniu problemu

Przeksztatcenie stresora Walcz (zniszcz, usun lub ostab

lub zmiana stosunku do zagrozenie)

niego przez bezposred- Uciekaj (oddal sie od stresora)

nie dziatania i czynnosci Szukaj innych rozwigzan niz wal-

zmierzajgce do rozwigza- ka (nedgocjacje, kompromis)

nia problemu Zapobiegaj przysztemu streso-
wi (zwieksz swojg odpornosé
lub zmniejsz site oczekiwanego
stresu)

M

Radzenie sobie skoncentrowane na emocjach

Pracuj nad sobg, zeby
zmienic siebie bez wpty-
WU na stresora

Stosuj rozwigzania o charakterze
somatycznym (relaksacja, biolo-
giczne sprzezenie zwrotne)

Stosuj rozwigzania o charakterze
poznawczym, zorientowane na
odwrbcenie uwagi od stresora,
fantazjowanie, afirmacja siebie

Jedng z wazniejszych zmien-
nych, ktoére przyczyniaja sie
do pozytywnej adaptacji, jest
tzw. spostrzedana kontrola
nad stresorem, zwiekszenie
przekonania, ze masz nad
nim wtadze, mozesz oddzia-
tywac na przebieg lub na-
stepstwa jakiegos wydarze-
nia. Oto przyktadowe zwroty
dotyczace nas samych, ktore
pomadajg radzi€ sobie ze
stresem.




Przygotowanie

Potrafie opracowac plan dziatania. Mode uporac sie z proble-
mem.

Po prostu pomysl, co mozesz z tym zrobic. To lepsze niz strach.
Nie oceniaj sie negatywnie, po prostu pomyslw:spesab racjo-
nalny, a nie emaocjonalny.

Konfrontacja

Stopniowo, krok po kroku, potrafie znalez¢ rozwigzanie; potra-
fie poradzic sabie z tg sytuacja.

Odczuwany przeze mnie lek jest wtasnie tymy0:czym juz wie-
dziatem, to dla mnie przypomnienie,Zebym robit to, co-powi-
nienem w danej chwili.

Zrelaksuje sie; panuje nad sytuacjg; jestem panem Swojego
losu; wezme gteboki oddech.

Radzenie sobie

Kiedy pojawia sie strach, po prostu zrob sobie przerwe.
Skoncentruj sie na terazniejszosci, co w danej chwili masz zro-
bic.

Nie staraj sie pozby¢ strachu catkowicie = trzymaj go pod kon-
trola.

To nie jest najgorsza rzecz, jaka mogtaby sie przytrafic.

Po prostu pomysl o czyms innym.

Nagradzanie siebie

To dziata! Potrafitem tego dokonac.

Nie byto tak zle, jak sie spodziewatem.

Jestem naprawde zadowolony z postepow, jakie poczynitem.
Zrobitem to. Jestem z siebie dumny.

Gotowe. Moge teraz zrobic cos dobrega dla siebie.

— |stota
Spoteczna

Badania psychologow pokazujg jedno-
znacznie, ze aby skutecznie radzi¢ sobie
ze stresem, aby gatunek rozwijat sie po-
myslnie, musimy zy¢ z innymi i dla innych.
Osamotnienie jest istotng cechg, ktéra ma
wptyw najakos¢ radzenia sobie ze stresem.
Jesli pracujemy, mieszkamy, przynalezymy
do grup (pozytywnych grup), jestesmy
w stanie lepiej sobie radzi¢ z trudnosciami
dnia codziennedo — lepiej jestesmy w sta-
nie radzic sobie ze stresem.

Warto mie¢ na uwadze, Ze czasami naj-
lepsza strategia radzenia sobie ze stresem
wymada dziatan polegajgcych na restruk-
turyzacji/zmianie Srodowiska fizycznego,
Srodowiska spotecznego, w ktorym zyli-
Smy/zyjemy, uczymy sie, pracujemy.




sobie odrobine
relaksu

Na koniec warto przyjrze¢ sie podstawowym techni-
kom radzenia sobie ze stresem. Aby stres nie prze-
ksztatcit sie w jakas duzg site niszczaca nas od Srodka,
warto zacza€ od przestrzegania prostych osmiu zasad.

Zaopiekuj sie soba. B3dZ dla siebie najlepszym przy-
jacielem. To nadrzedna zasada.

Odpoczywaj. Odpoczynek nie polega na odejsciu od
komputera i zajeciu sie telefonem komaorkowym. Nie
wystarczg tez przerwy w pracy i patrzenie w niebo.
Wyznacz sobie dobowy, tygodniowy, a nawet roczny
rytm odpoczynku. Pilnuj odpowiedniej iloSci snu (ge-
neralnie mowi sie o 7-8 dodzinach). ZnajdZ czas na
swoje hobby. Utrzymuje kontakty z rodzing. Spotykaj
sie z przyjaciotmi. Zachowuj rownowage miedzy ak-
tywnoscia zawodowa/uczelniang, a relaksem.

0dzywiaj sie zdrowo. Jedz duzo warzyw i owocow.
Unikaj zywnosci przetworzonej. Pij wode. Jedz regu-
larnie, podczas jedzenia nigdzie sie nie Spiesz. Ciesz
sie smakiem. Delektuj sie kazdym kesem. Pozbadz
sie z diety cukru i alkoholu.

Daj sobie szanse na odreagowanie. Sam znajdz
najlepszy sposob. Mozesz krzyczec. Mozesz sie prze-
biec po schodach. Mozesz gnies¢ piteczke antystre-
sowg. Znajdz czas na sport. |dZ na spacer. Zagraj
wieczorami w pitke. Pracuj w ogrodzie. Spiewaj w sa-
mochodzie albo przy goleniu. Kazdy sam dochodzi
do tego, co najlepiej pozwala mu odreagowac stresu-
jaca sytuacje i niech sie tego odkrycia trzyma.




Naucz sie oddychaé gteboko. Oddychania prze-
pong mozna sie nauczyc. Dotlenienie ordanizmu
to dabry i prosty sposéb na redukcje stresu.

Odpusc sobie. Nie bierz wszystkiego na siebie.
Selekcjonuj zadania. Ustaw sobie priorytety. Na-
ucz sie stawiac cele i je realizowac. Bgoz aser-
tywny.

Badz obecny. Koncentruj sie na swoich odczu-
ciach fizycznych i psychicznych, kontroluj swo-
je stany fizjologiczne, np.: ,Robi mi sie dorgco?
A moze czujg sie zmeczony?”. W codziennym
zabieganiu trzeba znalez¢ czas na tedo typu spo-
strzezenia, aby w pore podjgc szybkie dziatanie
redukujgce napiecie i w ten sposdb wptynac na
Swoje samopoczucie.

Dbaj o luZniejsza postawe. Dostownie.
Wycéwicz odpowiednig, wyluzowana posta-
we ciata: w stresujgcych momentach naucz
sie stawac na catych stopach, lekko ugnij
kolana. To zupetnie co innego niz spieta
postawa cztowieka gotowego do walki lub
ucieczki. Staraj sie nie chodzi¢ z rekoma
mocno Scisnietymi na klatce piersiowej —
unikaj pozycji zamknietej.
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