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Stres i sposoby radzenia sobie ze stresem

Stres jest to wptyw otoczenia zmuszajacy organizm cztowieka do zmiany zachowania w celu dostosowania sig do
nowej sytuacji, przewaznie przezy¢ o ujemnym charakterze. W psychologii jest to dynamiczna relacja adaptacyjna
pomigdzy mozliwosciami cztowieka, a wymaganiami mu stawianymi.

Natomiast w medycynie stres to zaburzenie spowodowane czynnikiem fizycznym lub psychicznym. Smiato mozna
powiedzied, ze stresem rzadza hormony! Czynnikami powodujacymi stres mogg by¢ czynniki anatomiczne,
fizjologiczne, umystowe lub fizyczne. Wyrdzni¢ mozna trzy sposoby reakcji na stres. Pierwszy sposéb to dystres, ktéry
jest reakcja organizmu na utrudnienie badZ zagrozenie i pojawia si¢ w momencie zadziatania stresora.

Kolejnymi sposobami sg eustres mobilizujacy do dziatania i neustres neutralny dla danej osoby, lecz dla innych os6b
dystresowy lub eustresowy. Stres wiaze si¢ z fizjologia organizmu, gdyz zawsze jest potaczony z uktadem nerwowym.
Poszczegblne czgsci ciala réznie reaguja na stres, jest to tzw. fizyczna reakcja np. serce zaczyna nam szybciej bié, a
narzady ptciowe produkuja wigcej hormondw.

Innymi objawami sa: napigte mig$nie, zaci$nigty zoladek, béle glowy, intensywne pocenie, sucho$¢ w ustach,
nadmierne wydzielanie §liny, blado$¢ czy rumierice na policzkach. Jak wigc postgpowac, aby stres nie byt dla nas
meka? Przede wszystkim nie wystarczy go sobie tylko u§wiadomié, wazne jest dziatanie, ktére pozwoli nam na
uniknigciu przykrych sytuacji zwigzanych ze stresem.

Dobrym pomystem jest codzienna gimnastyka lub co najmniej pétgodzinny marsz na §wiezym powietrzu, co pozwoli
nam pozby¢ sig¢ silnego napigcia, poniewaz ruch sprawia, ze pozbywamy si¢ z organizmu duzej ilosci hormonéw stresu
i adrenaliny. Takze oddychanie brzuchem pozwoli nam na uniknigciu stresu, gdyz witasnie takie oddychanie pozwala na
catkowitag wymiang powietrza zalegajaca w dolnej czgsci ptuc, a oddychanie piersiami jest ptytkie, blokuje nasze
kanaty energetyczne i w konsekwencji nie pozbywamy si¢ stresu.

Wydawac by si¢ mogto, ze towarzystwo innych oséb moze nas tylko jeszcze wigcej zestresowac, jednak obecnosé
serdecznych i bliskich oséb sprawia, ze mamy poczucie bezpieczeristwa i czujemy, ze jesteSmy potrzebni innym, co
powoduje, ze jesteSmy spokojniejsi. Picie zi6t na uspokojenie i stuchanie relaksujacej muzyki réwniez pozwala na
szybkie pozbycie si¢ zdenerwowania i napigcia.

Najwazniejsze jest to, aby si¢ nie poddawac i walczy¢ ze stresem, gdyz zbyt dlugotrwaly stres moze by¢ niebezpieczny
dla zdrowia psychicznego cztowieka przede wszystkim moze doprowadzi¢ do zaburzer lgkowych takich jak nerwica i
zaburzen depresyjnych. Silny stres moze stworzy¢ réwniez ryzyko powstania zespotu stresu pourazowego i nie kiedy
zaburzen osobowosci.
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