JAK RADZIC SOBIE ZE STRESEM?

STRES - to reakcja organizmu na r6znego rodzaju
doswiadczenia 1 zdarzenia, najcze¢$ciej o charakterze
nieprzyjemnym.

Stres jest zjawiskiem nieuniknionym, bowiem codzienne
zycie pelne jest trudnych sytuacji. Nie uchronimy si¢ przed !
wszystkimi czynnikami wywolujacymi stres. Tak naprawde caly czas musimy si¢ z nim
mierzy¢ 1 stara¢ si¢ go pokonywac. Gdy nie potrafimy efektywnie sobie z nim radzi¢ — moze
sta¢ si¢ grozny dla naszego zdrowia i jakos$ci zycia. Dlatego tak wazna jest wiedza na temat
tego, czym jest stres, kiedy jest dla nas szkodliwy 1 jak sobie z nim radzi¢.

Stres moze dziala¢ mobilizujaco lub deprymujaco. Wyrozniamy dwa typy:
o Eustres — stres ,,dobry”, motywujacy; stan, w ktorym jesteSmy gotowi podejmowac
decyzje i1 realizowa¢ postawione sobie cele. Poprzez dzialania wydziela si¢ hormon
zwany adrenaling, ktory ulatwia nam jego wykonanie.

o Dystres — stres ,,zty”, ostabiajacy, paralizuje lub zniecheca;
jesli sie¢ przedtuza, jest przyczyng zmeczenia, cierpienia
1 choréb. Ten rodzaj stresu zle wptywa na nasz caty ustrdj
- zmienia si¢ w stan negatywny. Przedtuzajacy si¢ stres lub
stale wystepujace bodzce stresowe (tak zwane stresory)
wyczerpujg sity organizmu.

Przyczyny stresu

Przyczyn jest wiele. Czynnikami powodujgcymi stres moga by¢ czynniki umystowe,
fizjologiczne, anatomiczne lub fizyczne. ROwniez im wigcej osOb — tym wigce]
przyczyn. Przykladem sytuacji stresujagcych moze by¢ np. nadmiar obowigzkow,
trudnosci w kontaktach miedzyludzkich, Iek przed stawianymi nam wymaganiami,
a takze dhugotrwate zmeczenie, wyczerpanie czy zagrozenie zycia.

Efekt zycia w ciaglym stresie.

Stres wplywa na nasze procesy fizjologiczne.
W sytuacji stresowej mozemy zaobserwowac:
- wzrost ci$nienia tetniczego,

- przyspieszenie akcji serca,

- zwigkszenie stezenia glukozy w krwi,

- wzrost napigcia mig§niowego,

- przyspieszony, ptytki oddech,

- wyostrzenie zmystow, 1L

- sucho$¢ w ustach, i 5%
- zwigkszona aktywnos¢ gruczotow potowych,

-przyspieszona perystaltyka jelit, zwiekszone napiecie ~°‘
migsni gtadkich (m.in. skurcz zotadka), fis
-charakterystyczne zmiany w zapisie EEG (aktywnosci
mozgu),

- charakterystyczne zmiany w gospodarce hormonalne;.



JAK NASZ ORGANIZM REAGUJE NA STRES
Negatywne skutki stresu ze strony
fizjologii, czyli ciala. Stres moze objawiac Rozszarzanle @

oskrzelikow

Przyspieszone
bicie serca

si¢:  spadkiem  odpornosci  (czeste
infekcje, przezigbienia, grypa), kotataniem
serca, wzrostem ciSnienia krwi oraz
poziomu glukozy, ktopotami
z oddychaniem, uciskiem w klatce

(korbykotropina)
Nadnercze Nadnercze

adrenalina adrenalina
kortyzol i kortyzol

piersiowej, bezsennosScia 1 czestym
wybudzaniem si¢ w nocy, omdleniami bez
wyraznej przyczyny, czestymi bolami
migrenowymi 1 cisnieniowymi glowy,
bolami kregostupa, niestrawnoscia,
biegunkami, zaparciami, problemami ‘KC .
skérnymi 1 alergiami, astmg, drzeniem
1 lepkoscia rgk oraz przyrostem badz
spadkiem wagi.

Objawy stresu ze strony psychiki: to miedzy innymi drazliwo$¢, hustawka nastrojow, gniew,
zwigkszona nerwowos$¢, obnizona samoocena, agresja, drzenie, tiki nerwowe, zaburzenia snu,

nieradzenie sobie z obowigzkami. Na poziomie emocjonalnym moga pojawic si¢: lek,
niepokdj, zwickszona czujnos¢, drazliwosc¢, agresja.

Wzrost cisnienia
krwi

Nerka
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aktywnosc

Watroba
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Jak sobie radzic€ ze stresem?
Radzenie sobie ze stresem to bardzo szerokie zagadnienie, ale mozna udzieli¢ kilka
podstawowych wskazowek:

1. Usiadz, zastanéow si¢ i odpowiedz na pytania — ,,Co Cig
niepokoi, denerwuje? Dlaczego Jeste$ poirytowany?, Co
wplywa na Twoje stresujace mysli?” Swietnym rozwiazaniem
moze okaza¢ si¢ zapisanie wszystkich problemow na kartce.
Podejdz zadaniowo do problemu. To da Ci poczucie kontroli.
Mysl tylko o tym na co masz wptyw. Nie zamartwiaj si¢ tym,
co si¢ jeszcze nie wydarzyto.

2. Poznaj i szanuj swoje uczucia — doSwiadczane emocje to wazne wskazowki od naszego
ciata 1 umystu. Staraj si¢ ich stucha¢ 1 traktuj jak sprzymierzencow. Uwazna obserwacja
samego siebie 1 nauka rozpoznawania, a takze nazywania uczuc¢ to umiejetnos¢, ktora jest
konieczna do tego, aby podja¢ jakies dziatanie.

3. Uwierz w siebie — Pamietaj, ze to czy zle lub dobrze myslisz ="
o sobie zalezy w duzej mierze od tego czego o sobie nauczyles si¢
W Zyciu, 1 Zze W znacznym stopniu mozesz wzmocni¢ wiarg
w siebie. Daj wigc sobie szans¢ 1 naucz si¢ pozytywnych rzeczy
0 sobie.




Przestan uzywaé social media. Mozliwe ze jeste$ zalezny od opinii na portalach
spolecznosciowych. Zastanow si¢ w jakim stopniu zyjesz tym co tam si¢ pojawia i jak to
na Ciebie wplywa. Odswiezaj strony z informacjami nie czg¢$ciej niz dwa razy dziennie.
Sprawdzaj tylko rzetelne zrodta, nie poszukuj emocjonalnych informacji. Nie angazuj si¢
w rozmowy nakrecajace niepokdj.

. Mysl pozytywnie —Twoje pozytywne nastawienie do innych moze sprawi¢, ze 1 inni bgdg
przyjazniej nastawieni do ciebie. W radzeniu sobie ze stresem bardzo wazne jest wsparcie
bliskich nam osob, za§ pozytywne stosunki z bliskimi,
znajomymi ograniczg liczbe stresujacych wydarzen
w miejscach, w ktorych zyjemy i przebywamy.

. USmiechaj si¢ — okazuje si¢, ze kazdy rodzaj usmiechu
pozytywnie wptywa na organizm. Czesto nawet wymuszony
usmiech moze zalagodzi¢ sytuacje. Usmiech zmniejsza
szybkos¢ bicia serca podczas stresujgcych sytuacji. Dzigki
temu uwalnia stres 1 pozytywnie wplywa na caty organizm.
Jeden duzy u$miech moze nam da¢ niesamowicie duzo energii oraz kopa motywacji.

. Traktuj trudnosci jak wyzwania — niemal niezaleznie od
tego jakie trudnosci nas spotykaja, zawsze mozemy si¢ dzigki
nim czego$ nauczy¢ 1 znajdowa¢ w tym energi¢, nie bez
powodu mowi si¢ ,,co ci¢ nie zabije to ci¢ wzmocni”

. Zmien to, co Ci nie odpowiada — jezeli twoje zycie nie do
konca wyglada tak, jakbys$ chcial to warto si¢ zastanowi¢ co
mozesz zmieni¢. Czesto przyzwyczajamy si¢ do jaki$
sytuacji w zyciu 1 nie chcemy zmian, ktére mogltyby nam wyjs$¢ na lepsze. Nie boj sie
prébowac nowych rzeczy. Nie bierz na siebie zbyt duzo obowigzkéw, ale badz ambitny
1 wypelniaj powierzone Ci zadania bardzo doktadnie i rzetelnie. Chcie¢ to méc. Zréb cos
co Cie uszczesliwia.

. Zadbaj o swoje zdrowie — aktywno$¢ fizyczna
wplywa pozytywnie na caly nasz organizm, to
jeden z prostych 1 skutecznych sposobow radzenia
sobie ze stresem. Wazne jest, aby utrzymywac
organizm w dobrej formie. Cwiczenia fizyczne
wykonywanie rano lub po powrocie ze szkoty
pomagaja w poradzeniu sobie z napigciem. To ma
by¢ przyjemnos¢ 1 wytadowanie ztych emocji!
Podczas aktywnos$ci fizyczne; wydzielajg sie
endorfiny, czyli hormony szczescia. Intensywny
trening nie tylko poprawia ogdlng forme, ale
pozwala tez oderwa¢ si¢ od myslenia
o problemach. Zmeczenie fizyczne z reguly
utatwia tez zasypianie.




9. Naucz sie¢ odpreza¢ — tak samo jak organizm potrafi
przystapi¢ do mobilizacji w postaci reakcji stresowej,
moze tez si¢ skutecznie odprezy¢. Postuchaj muzyki -
to ona pozytywnie wplywa na nasz uktad caty ukitad
nerwowy. Wiaczenie swojej ulubionej piosenki moze
przynies¢ Ci ukojenie. Nie wazne czy jest to rap czy
jazz. Liczy si¢ zabawa 1 rado$¢. Mozesz réwniez
zacza¢ tanczy¢ 1 wydziela¢ endorfiny!

10. Pamietaj o odpoczynku — po calym dniu napigcia
1 stresu nalezy pomysle¢ o relaksie, czasie wolnym od
trudnych zaj¢¢, gdy nie trzeba si¢ spieszy¢, walczy¢, rywalizowaé. Wazne, jest to by
obnizy¢ napigcie organizmu. Jesli tylko masz taka mozliwo$¢ wybierz si¢ na spacer,
spotkaj z przyjaciétmi 1 krewnymi.

11. Spij— gdy jestesmy zmeczeni i niewyspani wiecej sytuacji
mozemy odbiera¢ jako stresujgce. Dla tego tak wazne jest
zadbanie o odpowiednig, regularng ilo§¢ snu. Potrzebujesz
okoto 7-8 godzin snu. Warto ktas¢ si¢ spa¢ i wstawac o tej
samej godzinie. Dzigki temu, nauczysz swd] organizm
pewnego nawyku. Pamigtaj o higienie snu - wywietrz pokoj,
odléz telefon pot godziny przed snem. Dzigki temu bedzie
Ci tatwiej zasypia¢, a spanie 7-8 godzin pomoze Ci
w regeneracji 1 walce ze stresem.

12. Zadbaj o diet¢ — powinna by¢ bogata w odpowiednie makro
1 mikroelementy, szczegdlnie wazny jest poziom magnezu
oraz odpowiednie nawodnienie. To jak si¢ odzywiamy ma
wplyw na cate nasze zycie. Kiedy bedziemy jes¢ ,,smieciowe”
jedzenie rowniez dodatkowo bedziemy si¢ Zle czué¢. Brak
odpowiedniej ilosci witamin 1 sktadnikow mineralnych to
kolejny czynnik majacy ogromny wplyw na samopoczucie.

13. Skorzystaj z pomocy — rozmowa z bliskg 0sobg o tym co trudne potrafi nieraz radykalnie
zmieni¢ postrzeganie trudnosci, zmieni¢ nasze nastawienie 1 podnie$¢ nas na duchu.
Kiedy masz jaki§ problem — zwrdo¢ sie do
ukochanej osoby. Mozesz réwniez skorzystac
z porady psychologa lub psychoterapeuty. Nie
jest to nic ztego. Kazdy z nas ma przeciez
problemy. Gorsze chwile moga zdarzy¢ si¢
kazdemu 1 nie nalezy tego bagatelizowac.

https://www.youtube.com/watch?v=rZgJcenU8iw
https://www.pokonajlek.pl/jak-dbac-o-zdrowie-psychiczne-infografika



