O stresie slow Kkilka i o sposobach radzenia sobie z nim

Stres jest ciaglym towarzyszem naszego zycia , czy tego chcemy czy nie. Jest nasza
codziennoscia. Nie kazdy rodzaj stresu jest tez szkodliwy. Pojawia si¢ w momencie jakiej$
zmiany, moze to by¢ np. bezposrednie zagrozenie dla naszego zycia albo odniesienie jakiego$
sukcesu.

Zrédla stresu
1. Srodowisko naturalne: pogoda, hatas, zanieczyszczenia itp.

2. Srodowisko spofeczne: wymagania, terminy, finanse, prezentacje, awanse zawodowe,
roztgka z najblizszymi itp.

3. Fizjologiczne podtoze stresu: choroba, odzywianie, proces starzenia, zaburzenia snu itp.

4. Nasze mysli: wszelkie zmiany, ktore zachodza w naszym otoczeniu 0raz naszym organizmie
sa odpowiednio interpretowane przez mézg. W zaleznosci od interpretacji mozg decyduje o
uruchomieniu reakcji obronnej.

Od sposobu, w jaki zostata zinterpretowana napotkana biezgca zmiana, a takze przewidywana
przysztos¢, zalezy czy czlowiek bedzie zestresowany czy zrelaksowany. Jesli zinterpretuj¢ brak
odpowiedzi na pozdrowienie przyjaciotki jako wyraz pretensji o co$ to z pewnos$cig wywota to
moj niepokdj. Jesli jednak zinterpretuj¢ to jako oznake jej nieuwagi albo probleméw osobistych
to nie bedzie to miato na mnie takiego wplywu.

Mechanizm stresu wedlug Hansa Selye

Problem rzeczywisty badZz wyimaginowany daje sygnal, ktory biegnie przez kore moézgowa do
podwzgorza. Podwzgorze aktywizuje uktad nerwowy wspotczulny do wprowadzenia serii
zmian w organizmie:

— ro$nie tetno

— przyspiesza rytm oddychania

— rosnie ci$nienie krwi

— przyspiesza metabolizm

— wzmaga si¢ napig¢cie migsni

— krew odptywa odczyn i uktadu trawiennego i kierowana jest do migsni bioragcych udziat
w walce albo ucieczce

— zmysty stuchu 1 wzroku wyczulajg sig.

Zmiany powyzsze maja na celu pokonanie napotkanego problemu. Jezeli jednak sytuacja
stresowa jest chroniczna (obecno$¢ czynnikoéw stresujgcych przeciagga si¢) i powyzsze reakcje
utrzymuja si¢ zbyt dlugo w organizmie cztowieka zaczynajg zachodzi¢ zmiany, ktore moga
mie¢ dlugotrwaty negatywny wplyw.

Gdy niebezpieczenstwo minie, mozg zaprzestaje wysyltania sygnatéw alarmowych i reakcja
obronna organizmu wygasa. Tetno, rytm oddychania, ci$nienie krwi, napigcie migsni,
metabolizm wracaja do normy.



Techniki radzenia sobie ze stresem:
1. Oddychanie

Oddychanie jest czynno$cig automatyczng i wielu z nas nawet nie zastanawia si¢ nad nig.
Natomiast $wiadomos¢ tego jak oddychamy oraz opanowanie wiasciwych nawykow w tym
zakresie moze przyczyni¢ si¢ do zmniejszenia niepokojow, ktore towarzyszg symptomom i
myslom zwigzanym ze stresem.

2. Relaksacja progresywna

Ta technika pozwala na uswiadomienie sobie, ktore mig$nie sg stale napigte. Pozwala rowniez
na identyfikacje okreslonych miesni i grup miesni, a takze dokonanie rozroznienia mi¢dzy
odczuciem napigcia a relaksacja.

3. Medytacja

Medytacja jest probg koncentrowania si¢ na jednej rzeczy. Moze to by¢ koncentrowanie si¢ na
dzwieku, na przedmiocie, na rytmie wlasnego oddechu itp. Praktycznie do medytacji mozna
wykorzysta¢ wszystko np. notes lezacy na biurku, duzy palec u nogi czy imi¢ swojego dziecka.

4. Wizualizacja
Wizualizacja jest technika, ktora polega na zmniejszaniu stresu za pomocg wlasnej wyobrazni.
5. Relaksacja stosowana

Technika ta polega na tagczeniu kilku metod relaksacyjnych, co daje mozliwos¢ szybkiego
pozbycia si¢ wysokiego poziomu stresu.

6. Trening autogenny

Polega na wypowiadaniu stownych sformutowan, ktére maja na celu uspokojenie ciata i
umystu. Formutly stowne dotycza szesciu standardowych tematow: uczucie cigzkosci, odczucie
ciepta, normalizacja pracy ukladu krazenia, oddech, rozluZnienie i ogrzanie brzucha,
zmniejszenie przepltywu krwi do glowy.

7. Shuchanie muzyki

Ta technika relaksacji polega na stuchaniu muzyki, ktora uspokaja. Wskazane jest nagranie
muzyki, ktora uspokaja, a nastepnie stuchanie jej codziennie przez po6t godziny, gdy tylko
zechcesz si¢ relaksowac.

Powyzej zasygnalizowano kilka przyktadowych technik radzenia sobie ze stresem.
Zainteresowanych zglebieniem tematu i wykorzystaniem konkretnych technik w radzeniu sobie
ze stresem odsylam do ksigzki ,,Jak zwalczaé stres i osiagnaé pelen relaks” Elizabeth
Robbins Eshelman, dr Martha Davis, dr Matthew McKay.
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