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Co to jest stres?

Stres to ,,eksploatowanie” naszego ciata wtedy, gdy dostosowujemy si¢ do ciagle
zmieniajgcego si¢ otoczenia; Wywiera on na nas fizyczne i emocjonalne skutki. Moze takze
wzbudza¢ w nas pozytywne, albo negatywne uczucia. Pozytywne oddziatywanie stresu
moze nas zmusi¢ do dzialania, a rezultatem tego moze by¢ nowa swiadomos$¢ i nowe
ekscytujace perspektywy. Negatywny wplyw stresu moze spowodowaé uczucie nieufnosci,
odrzucenia, zto$ci lub depresji, co w konsekwencji moze doprowadzi¢ do takich probleméw
zdrowotnych jak béle glowy, rozstroje zotadka, wysypki, bezsennos$¢, wrzody, wysokie
ci$nienie, choroby serca, czy wylew. Wraz ze §miercia kogo$ bliskiego, narodzinami
dziecka, awansem w pracy, czy nowg znajomoscig doswiadczamy stresu, poniewaz musimy
na nowo pouktadac¢ nasze zycie. W chwilach, w ktorych dostosowujemy sie¢ do réznych
sytuacji, stres moze nam pomoc lub przeszkodzi¢, w zaleznos$ci od tego, jak na niego
reagujemy.

Jak moge wyeliminowac stres z mojego zycia?

Jak juz to zauwazyliSmy, pozytywny stres moze doda¢ radosci i ochoty do naszego Zycia, a
pewna ilo$¢ stresu nawet nam dobrze stuzy. Terminy, wspotzawodnictwo, konfrontacje, a
nawet nasze frustracje 1 smutki wzbogacaja naszg egzystencj¢ 1 dodaja jej glebi. Naszym
celem nie jest wyeliminowanie stresu, lecz nauczenie jak sobie z nim radzi¢, i jak go
wykorzysta¢, by nam pomagal. Niedostateczny poziom stresu dziata¢ depresyjnie 1 moze
doprowadzi¢ nas do stanu znudzenia lub przygnebienia; jednak z drugiej strony, nadmierny
stres moze wywola¢ w nas konfuzje¢. Dlatego musimy znalez¢ optymalny poziom stresu,
ktory by nas motywowal, a nie przyttaczal.

Skad mam wiedzie¢ jaki jest dla mnie optymalny poziom stresu?

Nie ma jednego, optymalnego poziomu stresu, ktory odpowiadalby wszystkim ludziom.
Kazdy cztowiek to istota, ktora ma swoje wlasne 1 niepowtarzalne potrzeby. Tak wigc, co$
co dla jednego jest przykroscia, dla drugiego moze by¢ zabawa. Ale jesli nawet zgodzimy
si¢ z tym, ze dana sytuacja jest przykra, to i tak nasze fizjologiczne i psychiczne reakcje
prawdopodobnie bedg si¢ r6znic.

Osoba, ktora lubi rozstrzygaé spory i zmienia¢ miejsca pracy, bytaby zestresowana majac
statg 1 rutynowg pracg. Natomiast dla osoby, ktora dobrze si¢ czuje w stabilnych
okolicznosciach, praca, ktora wymagataby od niej r6znych obowigzkoéw, bytaby czynnikiem
stresujacym. Ale takze nasze osobiste potrzeby stresu i jego ilosci, ktdre jesteSmy w stanie
znies¢ zmieniajg si¢ z naszym wiekiem.

Nie uzewnetrzniony stres jest przyczyng wigkszosci schorzen. Jesli doswiadczasz
symptomow stresu, oznacza to, ze przekroczyte$ twdj optymalny poziom stresu. Nalezy

wiec go wyeliminowac z twojego zycia i/lub usprawni¢ zdolnos$¢ radzenia sobie z nim.

Jak moge sobie lepiej radzi¢ ze stresem?



Aby zredukowac szkodliwe skutki nie uzewnetrznionego stresu, nie wystarczy tylko go
zidentyfikowac i sobie uswiadomié. Jak wiele jest zrodet stresu, tak wiele jest sposobow
radzenia sobie z nim. Jednakze, wszystkie zmiany wymagaja wysitku: nalezy zmieni¢ zroédto
stresu 1/lub twoje reakcje na niego. Wigc jak nalezy postepowac?

1. Uswiadom sobie co jest twoim stresorem oraz twoje wlasne emocjonalne i fizyczne
reakcje.

© Zaobserwuj swoje niepokoje. Nie ignoruj ich. Nie lekcewaz ich.

© Ustal, ktére wydarzenia wywoluja w tobie niepokoj. Jak sobie thumaczysz znaczenie tych
wydarzen?

© Zaobserwuj jak twoje ciato reaguje na stres. Czy jest to zdenerwowanie, a moze fizyczny
rozstr6j? Jesli tak, to jak on przebiega?

2. Ustal, co mozesz zmienic.

° Czy mozesz zmieni¢ swoje stresory poprzez ich unikanie lub kompletng eliminacje?

° Czy mozesz zredukowac¢ ich intensywnos¢ (prébuj radzi¢ sobie z nimi przez jakis dluzszy
okres czasu, a nie tylko z dnia na dzien)?

© Czy mozesz skroci¢ czas, w ktoérym jeste$ narazony na stres (zrob sobie przerwe, wyjdz na
chwile)?

° Czy mozesz poswieci¢ odpowiednig ilo§¢ czasu i energii potrzebna na zaj$cie zmiany
(moga tu by¢ przydatne: ustalenie celu, techniki gospodarowania czasem, lub strategie
odroczonej satysfakcji)?

3. Zredukuj intensywnos¢ twoich emocjonalnych reakceji na stres.

° Reakcja nerwowa wywolywana jest przez to, jak spostrzegasz niebezpieczenstwo, zardwno
to fizyczne, jak i emocjonalne. Czy nie jest tak, ze spostrzegasz swoje stresory w sposob
przerysowany i/lub robisz z sytuacji ktora jest tylko skomplikowana - tragedie?

¢ Czy masz zamiar zrobi¢ komus przyjemnosc?

° Czy nie reagujesz zbyt mocno 1 spostrzegasz rzeczy jako absolutnie pilne 1 konieczne? Czy
odnosisz wrazenie, ze musisz dominowaé w kazdej sytuacji?

° Popracuj na tym, by wyrobi¢ sobie bardziej umiarkowane poglady; sprobuj spostrzegac
stres jako co$, z czym jeste$ w stanie sobie poradzié, a nie jako co$ co cie obezwladnia.

° Postaraj si¢ ograniczy¢ nadmiar emocji. Patrz na sytuacje z dystansu. Nie tra¢ czasu na
negatywne aspekty, nie ,,gdybaj”.

4. Naucz si¢ tagodzi¢ swoje fizyczne reakcje na stres.

° Powolne, gl¢bokie oddychanie przywrdci pracy serca i oddychaniu normalny tryb.

° Techniki relaksacyjne moga zredukowac napigcie migsni. Wykorzystanie technik
elektronicznego bio-feedbacku mogg pomoc ci w §wiadomym przejeciu kontroli nad takimi
rzeczami jak napigcie migsni, praca serca, czy cisnienie krwi (u nas jeszcze mato znana
technika terapeutyczna)

° Leki przepisane ci przez lekarza moga pomoc w tagodzeniu twoich reakcji fizycznych, ale
tylko na krotka metg. One nie sg rozwigzaniem. Najlepszym dtugoterminowym
rozwigzaniem jest nauczenie si¢ tagodzic¢ te reakcje.

5. Zbuduj swoje wilasne rezerwy.

° Trzy, cztery razy w tygodniu wykonuj odpowiednie ¢wiczenia (spokojne, wydtuzone,
rytmiczne ¢wiczenia sg najlepsze, do nich mozemy zaliczy¢ spacerowanie, ptywanie, jazde
na rowerze lub jogging).

© Jedz dobrze zbalansowane i1 pozywne positki.

° Utrzymuj twoja optymalng wagg ciala.

° Unikaj nikotyny, nadmiaru kofeiny i innych srodkoéw pobudzajacych.

° Lacz prace z przyjemno$ciami. ROb sobie przerwy i wyrywaj si¢ z pracy, kiedy tylko
mozesz.



° Dobrze si¢ wysypiaj. Przestrzegaj tak konsekwentnie twoich godzin snu jak to tylko
mozliwe.

6. Utrzymuj rezerwy emocjonalne.

° Nawigz kilka przyjazni lub znajomosci o charakterze wzajemnej pomocy.

° D3z do osiggnigcia realistycznych celéw, ktore maja znaczenie dla ciebie, a nie dla innych.
° Spodziewaj si¢ frustracji, porazek lub smutkow.

© Zawsze badz dla siebie mitly i fagodny — badz sobie przyjacielem.
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