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Jak radzic sobie ze stresem

Stres jest czeScia zycia. Jednak gdy trwa zbyt dtugo, prowadzi do powaznych problemow zdrowotnych.
Dowiedz sig, jak minimalizowac jego skutki

Czym jest stres

Stres to reakcja organizmu na jakie$ wydarzenie lub emocje, mobilizujgca do dziatania. Nie zawsze jest
jednoznacznie negatywny - moze np. pomagac¢ w rozwoju zawodowym i osobistym, motywowac do aktywnosci,
utatwiac¢ pokonywanie wyzwan. Jednak nawet dobry stres moze wptywac destrukcyjnie, jesli bedziesz odczuwac go
zbyt czesto, zbyt dtugo lub zbyt intensywnie.

W czasach pierwotnych reakcja stresowa byta konieczna, aby przetrwac - umozliwiata walke lub ucieczke. We
wspotczesnym spoteczenstwie rzadko musisz walczyc fizycznie. Jednak niezaleznie od tego, czy doswiadczasz
prawdziwego zagrozenia, czy tez doganiasz autobus, w Twoim organizmie zachodzg podobne procesy.

Co wywotuje stres

Reakcja stresowa moze pojawic sie w wyniku trudnych emocji, np. gdy:

» przezywasz trudne lub nowe doswiadczenie (jak rozwdd, Smierc kogos bliskiego, utrata pracy, ale tez zmiana
pracy, narodziny dziecka, $lub)

» rywalizujesz, np. w szkole, w pracy, w jakims konkursie

s organizujesz duze wydarzenie lub wygtaszasz przemoéwienie i odczuwasz niepewno$¢, czy wszystko sie uda

» ztoscisz sie na kogo$ lub na co$

» jestes ofiarg przemocy lub mobbingu

s boisz sie kogo$ lub czego$

» czujesz, ze masz nadmiar obowigzkéw albo nadmierng odpowiedzialno$¢ w pracy czy rodzinie

» odczuwasz brak znaczacych zadan lub wyzwan (np. na bezrobociu).
Reakcje stresowg uruchamiaja juz Twoje wyobrazenia, leki i obawy, ze co$ ztego sie stanie, ze z czyms sobie nie
poradzisz. Mimo ze to tylko Twoje mysli, Twoj organizm reaguje tak, jak gdyby przewidywane sytuacje faktycznie

sie zdarzyly. M6zg bowiem nie potrafi odrézni¢ prawdziwego zagrozenia od takiego, ktére po prostu
sobie wyobrazasz.

Co dzieje sie w organizmie

Niektdére czynnosci organizmu sg kontrolowane przez autonomiczny uktad nerwowy. Nie zalezg one od naszej
woli. Autonomiczny uktad nerwowy dzieli sie na dwie czesci:
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» wspotczulny uktad nerwowy - pobudzajacy
» przywspotczulny uktad nerwowy - hamujacy.

Aby czu¢ sie dobrze, potrzebna jest rownowaga miedzy tymi dwiema cze$ciami uktadu nerwowego. Stres
powoduje zaburzenie tej rownowagi.

Reakcja ,walcz lub uciekaj”

Aktywowany jest wspoétczulny uktad nerwowy. Wzrasta poziom cukru i hormonow stresu, takich jak adrenalina,
noradrenalina i kortyzol. Szybciej bije serce, podnosi sie ciSnienie krwi i przy$piesza oddech, dzieki czemu do
komoérek trafia wiecej tlenu. Inne funkcje zyciowe, np. trawienie, schodzg na dalszy plan, by nie przeszkadza¢ w
walce z zagrozeniem.

Podczas tej reakcji mozesz czuc sie przestraszony, zirytowany, zty lub wrogi.

Reakcja ,udawaj martwego” (,,zastygnij”)

Aktywowany jest przywspoétczulny uktad nerwowy. Mézg stwierdza, ze niebezpieczenstwo jest zbyt duze i
organizm zaczyna zachowywac sie tak, jakby nie byto szans na wyjscie z sytuacji. Pojawia sie uczucie omdlenia,
zmeczenie, zawroty gtowy, ostabienie miesdni i ktopoty z Zotgdkiem. Mozesz chciec sie pocieszy¢, wiec jesz wiecej
cukru, thustych potraw (zajadasz stres) i pijesz wiecej alkoholu. Masz tez ochote odizolowac sie i ograniczy¢
kontakty spoteczne.

Podczas tej reakcji mozesz czu¢ sie zmeczony, smutny, zrezygnowany, w depresyjnym nastroju.

Jak objawia sie przewlekty stres

Nie zawsze od razu rozpoznasz, ze dolegliwosci, na ktére cierpisz, wywotuje wiasnie stres. Objawy sg ré6znorodne
- poczatkowo tatwo je bagatelizowac czy zrzuca¢ wing za swdj stan na inne czynniki. Stres objawia zaréwno
fizycznie, jak i emocjonalnie oraz behawioralnie. Objawy mogg szybko narastac albo caty czas utrzymywac sie na
tym samym poziomie, gdzie$ w tle.

Fizyczne objawy stresu

® napiecia migeSniowe - zwlaszcza w szczece, szyi lub barkach

s napiecie twarzy - czesto sprawiajace, ze usta zmieniajg sie w cienka kreske

® poczucie zmeczenia po przebudzeniu - nawet po dtugim i niezaktéconym $nie przez kilka nocy z rzedu
» chroniczne wyczerpanie i zmeczenie

= dolegliwosci bélowe (gtéwnie gtowa, plecy i brzuch)

» czeste infekcje

» otytos¢ i czesto cukrzyca

s zaburzenia cyklu miesigczkowego, bezptodnos¢

» choroby uktadu pokarmowego: wrzody, zespot jelita drazliwego

» choroby uktadu krazenia: nadcisnienie, udar mézgu, zawat serca, choroba wiencowa.

Emocjonalne objawy stresu

® poczucie rozdraznienia i irytacji, zty humor, niestabilno$¢ emocjonalna
* obojetnosc¢ na to, co dzieje sie wokdt, przygnebienie, depresja

» trudnosci z koncentracjg i pamiecia

» uposledzenie funkcji poznawczych

» zaburzenia nerwicowe

» nattok negatywnych mysli

» trudnosci z podejmowaniem decyzji

» niska samoocena

» niepokdj i lek, ataki paniki

® poczucie samotnosci i izolacji

» choroby autoimmunologiczne



e zespdt stresu pourazowego.

Behawioralne objawy stresu

e ktopoty z zasypianiem, budzenie sie wczesnie rano, bezsenno$¢, zbyt diugi sen
® nieumiejetnosc relaksu i odprezenia

s unikanie kontaktow towarzyskich, izolowanie sie

s zmniejszenie popedu seksualnego

® rezygnowanie z odpoczynku, spedzania wolnego czasu, rozrywki i kontaktu z rodzing i przyjaciétmi z powodu
braku czasu

® kompulsywne jedzenie, naduzywanie ttuszczu i cukru

e sktonnos$¢ do impulsywnych, nieprzemyslanych dziatan

e czeste zmiany pracy

® naduzywanie alkoholu, narkotykéw lub tabletek nasennych
® zachowania nerwowe (np. obgryzanie paznokci)

e tiki nerwowe.

Jesli palisz, Twoje obciazenie z powodu stresu jest podwdjne. Tetno i ciSnienie krwi roSnie w reakcji na
stres, ale takze z powodu nikotyny, ktéra trafia do krwi, gdy wciagasz dym. Nikotyna sprawia, ze krew jest
bardziej lepka, co zwigksza ryzyko powstawania zakrzepow. Kiedy poziom nikotyny spada, pojawiaja sie
objawy odstawienia. Jednym z nich jest poczucie rozdraznienie, niepokoju lub smutku. Te uczucia
wystepuja takze w reakgcji na stres.

Jak przeciwdziatac stresowi

Nie ma jednej najskuteczniejszej metody poradzenia sobie w sytuacji stresowej. Warto znac ich jak najwiecej i
umiec skorzystac z tej, ktéra najbardziej nam pomoze w danym momencie.

Co mozesz zrobic, gdy poczujesz, ze si¢ stresujesz

e uspokdj i spowolnij oddech
s wykonuj proste ¢wiczenie pomagajgce uwolni¢ napiecie - zaciskaj piesci obu dtoni, a nastepnie je otwieraj

® przyjmij antystresowg postawe - przeciagnij sie, ziewnij, potrzasnij ciatem, podskocz, star z wyprostowanymi
plecami, ramionami do tytu, gtowg zadartg ku gérze, na lekko rozstawionych nogach, z symetryczng postawa
ciata, poruszaj twarzg

® zmien miejsce, w ktorym przebywasz

s wigcz relaksujgcg muzyke

® zajmij sie czyms innym, skieruj uwage w inng strone - nie koncentruj sie na stresie
® popatrz na relaksujacy obraz

e pomysl o czym$ mitym, np. z przesztosci, zwizualizuj to.

Co mozesz zrobic, by lepiej zarzadzac stresem w przysztosci

e dowiedz sie wiecej o dziataniu i objawach stresu, by lepiej go rozpoznawac
® naucz sie technik medytacyjnych i oddechowych
s wykonuj ¢wiczenia relaksujace, rozciggajace, np. joge, pilates, ktére pomagaja zlikwidowaé napiecia w ciele

® codziennie uprawiaj sport - najlepsze sg ¢wiczenia aerobowe, ktére poprawiajg wydolnos¢ organizmu oraz
wzmacniajg uktad krazenia, np. spacer, chodzenie po goérach, jazda na rowerze, ptywanie, fitness, jazda na
rolkach, jogging

® zadbaj o odpowiednig ilos¢ i jakos¢ snu
® naucz sie méwic ,nie” - dzieki temu unikniesz wziecia na siebie zbyt wielu obowigzkéw, ktérym nie bedziesz
w stanie sprostac

e zréb liste tego, co Cie stresuje - dzieki temu zyskasz szanse na unikanie stresujgcych sytuacji lub
przygotujesz sie do nich, co moze zmniejszyc stres

® zadbaj o rownowage dziatania i odpoczywania, nie bierz na siebie zbyt wielu obowigzkéw, naucz sie wytgczac



komputer i odktadac¢ telefon

® naucz sie zarzadzac czasem - nie dasz rady zrobi¢ wszystkiego, naucz sie wybiera¢ miedzy rzeczami bardziej
waznymi i mniej istotnymi

e dbaj o pozytywne nastawienie, np. ogladajgc komedie zamiast dramatéw - to, na czym skupiasz uwage, ma
ogromne znaczenie dla Twojego samopoczucia

s dbaj o dobre relacje z rodzing, przyjaciétmi, znajomymi
s zrezygnuj z toksycznych relacji
® praktykuj uwaznos$¢ w podejsciu do zycia i zdarzen

® zinterpretuj na nowo swoje doznania - patrz na wyzwania przez pryzmat tego, czego dzieki nim sie uczysz;
konfrontuj sie z problemami, zamiast od nich uciekac

s zmien diete - jedz regularnie, réznorodnie, zdrowo.

Twoja odpornos¢ na stres znacznie wzrasta, jesli jestes aktywny co najmniej p6t godziny dziennie.
Organizm nie zacznie si¢ regenerowaé, dopoki nie odreaguje stresu. Najlepszym sposobem na to jest ruch.

Przeczytaj takze

Uwaznosc. Skup sie na tu i teraz Talerz zdrowego zywienia

Zauwazanie i rozpoznawanie przezywanych emocji jest jednym z Zalecenia dotyczace odzywiania mozna przedstawi¢ w formie
najlepszych sposobéw na radzenie sobie ze stresem. Uwaznos$¢ talerza. Tak prosta i przejrzysta forma utatwi kazdemu

to metoda, ktérg mozna do tego wykorzystac zastosowanie ich w zyciu codziennym

Uwaznosé. Cwiczenia

Stresujesz sie? Masz duzo zmartwien i trudnych emocji? Nie
wiesz, jak pouktada¢ mysli w swojej gtowie? Trening uwaznosci
moze poméc Ci opanowac nerwy

Za infor


http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/uwaznosc-skup-sie-na-tu-i-teraz
http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/talerz-zdrowego-zywienia
http://pacjent.gov.pl/zapobiegaj/uwaznosc-cwiczenia
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