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Zrédia stresu

Zanim przejdziemy do doktadnego omowienia sposobow radzenia sobie ze stresem, warto zastanowié
sig, cO wywoluje w nas uczucie napigcia, zmeczenia i zniechecenia. Jednym ze Zrodet stresu sa
niewatpliwie wszelkie zmiany zyciowe. Kazda zmiana — nawet pozytywna — dziata na cztowieka
stresujaco, ogranicza odpornos¢ systemu immunologicznego i niesie za sobg ryzyko zachorowania w
niedtugim okresie. Im bardziej znaczaca dla cztowieka zmiana, tym wigksza szansa zachorowania (wg
Holmes i Rahe). Co to moze oznacza¢ w kontekscie radzenia sobie ze stresem? Czy mamy unikaé
zmian? Oczywiscie, ze nie — ale musimy by¢ swiadomi tego, jak one wptyna na nas. Jesli planujemy
jakas zmiane lub wiemy, ze nadchodzi, fatwiej jest nam przygotowaé sposoby radzenia sobie z nim.
Niestety sa w naszym zyciu momenty, kiedy tragiczne zdarzenia catkowicie nas pochtaniaja.

Od czego zaczac?
Niezwykle wazne jest, aby$ zdat sobie sprawe, ze jestes odpowiedzialny za swoj wiasny poziom
stresu. Bardzo czesto jest on zwigzany ze sposobem, w jaki myslisz o swiecie. Naucz si¢ kontrolowac
poziom stresu — zwieksza¢ go, gdy potrzebujesz pobudzenia, i obniza¢, gdy czujesz si¢ przyttoczony
nim.
Przy wyborze metod zwalczania stresu, warto zastanowic si¢ skad stres sie bierze:

jesli wywotuja go czynniki zewngtrzne, np. zwiazki z bliskimi osobami (trudnosci w
kontaktach) — efektywne beda techniki wyobrazeniowe i pozytywne myslenie;

jesli stres odczuwasz jako silny przyptyw adrenaliny w ciele — wazny bedzie relaks i obnizenie
adrenaliny.

Czynniki stresogenne
Do obiektywnych czynnikéw stresogennych zaliczamy te, ktére oddziatujg na nasz organizm
niezaleznie od naszego swiadomego postrzegania:

parametry srodowiska — temperatura, wilgotnos¢ i suchos¢ powietrza, zanieczyszczenie
powietrza itp.,

ilo§¢ Swiatla,

ograniczenie przestrzeni,

hatas.
Do subiektywnych czynnikéw stresogennych zaliczamy zdarzenia zachodzace w naszym
bezposrednim otoczeniu, ktore odbieramy $wiadoma czg§cia umystu. Nie sg one obiektywne w tym
sensie, ze nie moga na nas zadziataé, o ile nie jesteSmy §wiadomi ich istnienia:

frustracja — niespetnienie pragnien, niezaspokojenie potrzeb,

depresja — przygnegbienie, zniechecenie, rezygnacja,

zagrozenie — wlasnej osoby lub bliskich,

przeciazenie aktywnoscia — praca, obowiazki, duza ilos¢ spraw do zalatwienia,

nadmierne lub niedostateczne pobudzenie motywacyjne,

nadmiar informacji — zalew informaciji,

niepewnos¢, destabilizacja,

presja czasu, pospiech,

dysonans poznawczy i konflikt wewnetrzny,

problemy w kontaktach miedzyludzkich — nie§miato$¢, upokorzenie, lek, wstyd, trema,

zdarzenia zycia codziennego — codzienne ucigzliwosci, ktopoty,

zmiany sytuacji zyciowej — momenty krytyczne w zyciu.




Stres a zachowania
Ogolne fizyczne napiccie ciata, ktore moze objawia¢ si¢ podwyzszonym ci$nieniem krwi,
niestrawnos$cia i burczeniem w zotadku, sucho$cig w ustach, wzmozonym poceniem si¢, dreszczami,
uczuciem stabosci jest skutkiem ponadnormatywnego stresu. Doprowadzi¢ moze to, m.in. do:
zaburzenia koordynaciji,
zwolnionego refleksu,
lekow,
zametow w glowie,
niemozno$ci skoncentrowania si¢ i normalnego myslenia.

Skutkami optymalnego poziomu stresu sa m.in.:

odprezenie fizyczne i jednoczesny przyptyw energii,
swiadomos¢ dobrej formy 1 wiasciwego funkcjonowania,
wyostrzona uwaga, wiara w siebie,

szybki refleks,

zainteresowanie, zaangazowanie, fatwosc¢ realizacji zadan.

Do skutkow zbyt niskiego poziomu stresu zalicza sie:
poczucie znudzenia i bezuzytecznosci,
brak zainteresowania i zaangazowania,
odptyw energii,
depresje,
przekonanie, ze wszystko jest bez sensu,
urastanie prostych prac do ogromnych zadan.




