Jak opanowac stres
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STRES

DEFINICJA

Stres rozumiano jest jako:

e bodziec - przykry, przeszkadzajacy i odrywajacy od aktywnosSci (np. hatas w miejscu
pracy, przykre wydarzenie, wydalenie z pracy, choroba itp.)

e reakcja organizmu na stawiane wymagania - reakcja na przykry bodziec ze srodowiska
zewnetrznego (np. gorsze wykonanie zadania)

e dynamiczna relacja miedzy cztowiekiem a otoczeniem - relacja miedzy umiejetnoscia
obnizania napiecia a presjg otoczenia spotecznego na spelnienie czesto sprzecznych
oczekiwan, ktére moga by¢ oceniania jako wyzwania wymagajacego okreslonego wysitku lub

jako zagrozenie przekraczajace nasze mozliwosci.

Rodzaje stresu
+ Eustres - towarzyszy pozytywnym zdarzeniom w zyciu
+ Over stres - towarzyszy wyzwaniu w przekraczaniu wlasnych mozliwo$ci opanowania
trudnej dla nas sytuacji

+ Dystres - zwigzany jest z niepokojem i frustracjg z powodu niezaspokojonych potrzeb

Fazy Stresu
[.  Faza alarmowa - Poczatkowa, alarmowa reakcja zaskoczenia i niepokoju z powodu
konfrontacji z nowa sytuacja. Wyr6zniamy w niej dwie subfazy:
1) Stadium szoku
2) Stadium przeciwdziatania szokowi - mobilizacja wszystkich dostepnych sit
organizmu w celu powrécenia do rownowagi
[I.  Faza przystosowania (odpornosci). Organizm uczy sie skutecznie i bez nadmiernych
zaburzen radzic¢ sobie ze stresorem. Jesli organizm poradzi sobie z trudng sytuacja
wszystko wraca do normy. W innym wypadku nastepuje trzecia faza.
[II. Fazazalamania i wyczerpania. State pobudzenie catego organizmu (przewlekty stres)

prowadzi do wyczerpania zasoboéw odpornosciowych, co czesto skutkuje pojawieniem
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sie chorob psychosomatycznych, a w skrajnych przypadkach moze nawet prowadzi¢
do $mierci.
PRZYCZYNY STRESU ]
Nie tylko niemite sytuacje s3 stresujace. Zrédtem stresu nie sg wydarzenia negatywne,
a wydarzenia trudne, przekraczajace mozliwos$ci zaradcze osoby. Takimi wydarzeniami moga
by¢ rowniez te przyjemne, ktorych oczekujemy z niecierpliwoscia. Wygrana na loterii,
randka, spotkanie z dawno niewidzianymi znajomymi moga by¢ réwniez stresujace.
Nie wszyscy ludzie reaguja na stresory w ten sam sposob. To, co jest stresem dla
jednej osoby niekoniecznie musi by¢ stresem dla kogo$ innego. Czesto sie zdarza, Ze ta sama
sytuacja (stresor) wywota u jednego cztowieka wszystkie oznaki stresu, a druga osoba
w ogodle nie zareaguje lub nasilenie stresu bedzie mniejsze. Dzieje sie tak, poniewaz to nie
sama sytuacja wywotuje stres, ale osobowo$¢ cztowieka nadaje jej znaczenie - pozytywne lub
negatywne. R6znimy sie tez pod wzgledem reakcji na stres i terapii, jaka bedzie skuteczna.
S3 osoby uwazajace, ze nie s3 odpowiedzialne za stres w swoim zyciu, Ze stres
w obecnych czasach jest nieunikniony, nie ma wiec sensu walczy¢ z nim. W rzeczywisto$ci
jesteSmy odpowiedzialni za wiekszg czes$¢ stresu w naszym zyciu. Stres jest czesto naszym
nieSwiadomym wyborem. Stres tworzy sie w gtowie. Nie jest tym, co sie wydarza, ale jak my
to odbieramy. Jest zalezny od naszej interpretacji rzeczywistosci.
U wielu 0s6b przyczyne stresu mozna tatwo ustali¢, analizujac pod tym katem
Srodowisko. U niektérych objawy stresowe nie pojawiaja sie dopoty, dopoki nie zniknie
stresor. W takich przypadkach objawy wystepuja w postaci psychicznego i/lub fizycznego

wyczerpania.

Rodzaje sytuacji trudnych

1) Deprywacja - brak lub znaczne ograniczenie dostepu do podstawowych czynnikow
niezbednych dla normalnego funkcjonowania, do zaspokojenia potrzeb biologicznych
albo psychologicznych.

2) Przeciazenie - potozenie, w ktérym stopien trudnosci zadania jest na granicy
mozliwosci fizycznych, umystowych lub wydolnosci nerwowej cztowieka.

3) Utrudnienie - okolicznos¢, w ktorej mozliwos$¢ wykonania zadania zostaje

zmniejszona na skutek pojawiajacych sie brakéw przedmiotowych lub informacyjnych
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lub fizycznych.

4) Zagrozenie - sytuacja, w ktorej pojawia sie niebezpieczenstwo utraty jakiej$ cenionej

przez osobe wartos$ci np. Zycia, zdrowia, pozycji spoteczne;.

5) Konflikt motywacyjny - wystepowanie sprzecznych dazen tej samej osoby lub

koniecznos$ci dokonania wyboru pomiedzy dwoma sytuacjami o jednakowej wartosci

pozytywnej lub negatywnej. Sg to konflikty typu dazenie - dazenie, unikanie -

unikanie, dazenie - unikanie

Stresory - to wewnetrzne lub zewnetrzne zdarzenia lub bodZce wywotujace stres

Rodzaje stresoréw:

- stresory silne i ograniczone w czasie np. wizyta u dentysty, wtargniecie osy do samochodu,

oczekiwanie na biopsje piersi

- stresory majgce okreslone nastepstwa np. utrata drugiej osoby, utrata pracy

- powtarzajace sie stresory okresowe np. egzaminy dla studentéw, spotkanie z nielubianymi

osobami

- stresory przewlekte np. choroba wyniszczajaca, dtugotrwaty konflikt w rodzinie, state

ryzyko zwigzane z wykonywanym zawodem

Stresory fizyczne Stresory psychiczne Stresory spoteczne
hatas, gorgco, zimno, obawa, ze nie sprosta sie konflikty, izolacja,
wahania temperatury, postawionym zadaniom, niepozadana wizyta, strata

zmiany ci$nienia powietrza, | nadmierne obcigzenie

glod, infekcje, urazy zadaniami,

fizyczne, ciezka fizyczna niedocigzenie zadaniami,
praca, dtugotrwate brak samodzielnosci, brak
prowadzenie czasu, poSpiech, utrata
samochodu, nadmiar kontroli

bodZcow

bliskich os6b, mobbing

Stresogenne obszary zycia:

» miejsce pracy i peliona funkcja zawodowa (tzw. stres zawodowy)
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» szkota: wymagania, konflikty z nauczycielem, z kolegami, strach przed odpowiedzia,

strach przed oSmieszeniem, brak zrozumienia i wsparcia, nadmierna dyscyplina

» zycie rodzinne - brak mitoSci, zrozumienia, oparcia, poczucia bezpieczenstwa,

konflikty, problemy materialne, rywalizacja, stresory na linii dzieci - rodzice

» nasza konstrukcja psychiczna - poczucie winy, kompleks nizszej wartos$ci, niewiara

w siebie, negatywny obraz samego siebie, pesymistyczne usposobienie, neurotyczna

osobowos¢, zawyzone aspiracje, nadmierny perfekcjonizm w dziataniu, silna potrzeba

dominacji, narcyzm, wrogo$¢ wobec innych

» naszorganizm - pogorszenie sie stanu zdrowia, niesprawno$¢, mankamenty urody

(subiektywne przekonanie), starzenie sie, brak akceptacji samego siebie

REAKCJA NA STRES

Objawy fizjologiczne Objawy psychologiczne Objawy behawioralne
(zachowanie)

- wydzielanie hormonéw - pobudzenie emocjonalne, - ptytki, przerywany sen,

walki lub ucieczki: - podekscytowanie, - ktopoty z za$nieciem,

adrenaliny i noradrenaliny, - obrazliwos¢, - bezsennos¢,

- przyspieszenie oddechu, - drazliwos¢, - niemozno$¢ wypoczecia,

- rozszerzona zrenica, - poirytowanie, zto$¢, - nagte wybuchy gniewu i

- gesia skorka, - kompulsywne mys$lenie o ptaczu,

- suchos$¢ w ustach, problemie, - ciggty pospiech,

- zaburzenia rytmu serca, - niecierpliwos¢, - niepokdj ruchowy,

- przyspieszenie akcji

serca - wysokie tetno,

- wysokie ci$nienie

krwi,

- rozszerzone oskrzela,

- zahamowanie proces6w
trawiennych,

- brak apetytu,

- uruchomienie rezerw krwi,
- podniesiony poziom cukru
we krwi,

- wzrost napiecia mie$ni
szkieletowych,

- pobudzenie gruczotéw
potowych,

- wzrost krzepliwosci krwi,
- mimowolne oddawanie
moczu

- obnizenie nastroju,

- poczucie zagrozenia,
- uczucie pospiechu,

- stan napiecia

- wzmozenie niektorych
odruchéw nerwowych:
skurcze, tiki,
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KONSEKWENCIJE STRESU

Dtugotrwate lub nasilone dziatanie stresu moze prowadzi¢ do rozregulowania organizmu

i naszej psychiki. Konsekwencje stresu moga ujawniac sie w réznych obszarach naszego

funkcjonowania.

Na poziomie Na poziomie Na poziomie zdrowia

psychologicznym i spotecznym - napiecie somatycznego -

duchowym - napiecie skierowane na napiecie stresowe

skierowane do wewnatrz zewnatrz przeksztatcone w
chorobe

nerwice, fobie, depresje, nadmierna aktywnos¢, zawal, nadcis$nienie tetnicze,

choroby psychiczne, zachowania hatasliwe, udar mozgu, choroba

zmeczenie, problemy ze zahamowanie aktywnoSci, wrzodowa zotadka i

snem, zaburzenia izolacja spoteczna, dwunastnicy, rozstroj

koncentracji i przebiegu zachowania antyspoteczne, zotadka, zaburzenia

proceséw poznawczych, wandalizm, przestepczo$¢, przemiany materii, wysoki

wypalenie zawodowe, gwattownos¢, poziom cholesterolu we krwi,

brak satysfakcji zyciowej, wyprobowywanie granic przyspieszenie procesow

zwatpienie, zatamanie wtasnych mozliwosci miazdzycowych, obnizenie

umystowe i nerwowe, odpornosci,

mys$li samobdjcze, zaburzenia miesigczkowania,
zaburzenia seksualne, astma,
alergie, choroby skory,
nowotwory, zaburzenia
mowienia, migreny,
alkoholizm, lekomania,
narkomania

PROFILAKTYKA | KONTROLA STRESU

Skutki stresu w duzej mierze zaleza od doboru strategii radzenia sobie w danej sytuacji
stresujacej. W procesie radzenia sobie cztowiek wykorzystuje wiele zasobow zaré6wno
osobistych - wewnetrznych, jak i zewnetrznych. Do osobistych nalezy np. kontrola
psychologiczna, ktora pozwala zmniejszy¢ poczucie bezradnosci, umozliwia zmiane odbioru
sytuacji stresowej i zapewnia dostep do konkretnych metod dziatania. Osoby dysponujace
duzym zaangazowaniem, poczuciem kontroli i umiejetnoscig traktowania stresu

w kategoriach wyzwania znacznie lepiej radza sobie ze stresem. Skuteczno$¢ radzenia sobie
ze stresem zalezy takze od naszych relacji z otoczeniem. Wsparcie w rodzinie, od os6b

bliskich czy od kolegéw z pracy moze w istotny sposéb pomdc w przechodzeniu sytuacji
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trudnych i pozwoli unikna¢ przykrych choréb i dolegliwosci zwigzanych z nadmiernym

stresem.

Podziat sposobow zapobiegawczych:

>

dziatania skierowane na srodowisko (formy ukierunkowane na rozwigzywanie

problemdéw, aktywne préby dziatania, poszukiwanie nowych informacji i wsparcia)

dziatania skierowane na siebie:

- dzialania zmierzajgce do zmiany spojrzenia na problem, formy ukierunkowane na
analize i ocene wydarzenia, logiczna analiza sytuacji, poznawcza redefinicja sytuacji ze
zmiang interpretacji np. sytuacje zagrozenia redefiniuje sie na sytuacje wyzwania, ale
takze zaprzeczanie i unikanie informacji

dziatania, ktérych celem jest manipulacja i kontrolowanie emocji i napie¢ wywotanych

stresorami (regulowanie napiecia emocjonalnego, ekspresja uczu¢, akceptujgca

rezygnacja, ucieczka, wyparcie, stosowanie srodkéw odurzajacych).

strategie zdrowe (np. humor, sport, odwracanie uwagi) i niezdrowe (np. alkohol,

obzarstwo, stosowanie uzywek, lekomania, ucieczka w chorobe, pracoholizm)

strategie realistyczne (np. sterowanie funkcjami poznawczymi) i nierealistyczne (np.
myS$lenie magiczne)

strategie akceptowane spotecznie (np. racjonalne dziatanie, wytrwato$¢, poszukiwanie

pomocy)

strategie nieakceptowane spotecznie, ranigce innych (np. reakcje wrogie, agresja,

przypisywanie winy)

strategie dojrzate (transformacyjne np. zachowywanie zimnej krwi, opanowywanie

gniewu i leku, logiczna analiza problemu, rozwazanie priorytetéw) i neurotyczne

(regresyjne np. negowanie, unikanie, zamykanie sie w sobie)

strategie adaptacyjne, konstruktywne (np. strategie zorientowane problemowo

strategie nieadaptacyjne (np. strategie zorientowane emocjonalnie, unikanie,

wycofywanie, zaprzeczanie, wypieranie, wytadowywanie emocji, zachowania wrogie).
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REDUKACJA STRESU

X/
°e
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Medytacja i praktyka uwaznosci (mindfulness - to celowe skierowanie swojej uwagi na to,
czego doznaje sie w danej chwili - tu i teraz (nie wybieganie w przysztos$¢, ani nie wracanie
do przesztosci). Cztowiek doswiadcza czego$ w danym momencie, ale nie mysli, co to
oznacza, nie zastanawia sie nad tym, tylko wycisza emocje i odsuwa umyst "na bok", by
mogt skupic sie na doSwiadczeniu chwili obecnej, by mdgt przyjmowac i postrzegac
docierajace do niego informacje jasno, bez tadunku emocjonalnego, nie przez filtr
uksztattowanych wcze$niej pogladéw

Praca z ciatem:

- higieniczny tryb zycia (zdrowe odzywianie, sen),

- ruch fizyczny (sport, spacer, taniec, ptywanie),

- prawidtowe oddychanie,

- relaksacja, masaze

Rozwijanie inteligencji emocjonalne;j:

- umiejetno$¢ rozpoznawania, rozumienia i wyrazania wlasnych uczug,

- umiejetnos$c¢ radzenia sobie ze ztoScig i innymi trudnymi emocjami,

- empatia - umiejetno$¢ wczuwania sie w sytuacje innej osoby i rozumienia jej uczug,
- szacunek do siebie i innych,

- umiejetno$¢ dostosowywania sie do zmian,

Wiasciwe gospodarowanie czasem i asertywnosc.

Dbanie o dobre relacje miedzyludzkie.

Pielegnowanie swoich zainteresowan pozazawodowych.

Modlitwa(dla oséb wierzacych).

CWICZENIA

1. Relaksacja na siedzaco

UsigdZ wygodnie na krzes$le dajacym mocne oparcie. Nogi oprzyj mocno na podtodze. Pot6z

dtonie na udach. Wyobraz sobie, ze kregostup sie wydtuza, zwiekszaja sie odstepy pomiedzy

kregami. Wyciagnij tyt szyi, ale postaraj sie by podbrodek byt rownolegty do podtogi.
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Rozluznij mie$nie szczek i niech wygtadzi ci sie czoto. Pozwdl opas¢ barkom, poczuj jak coraz
bardziej oddalajg sie od uszu. Wyobraz sobie, ze czubek twojej gtowy powoli unosi sie jak na
nitce ku niebu. Zamknij oczy i wydtuz oddech. Poczuj jak oddech powoli wypetnia twoje
trzewia, nozdrza, klatke piersiowg, ptuca. Wstrzymaj oddech i policz do pieciu, a nastepnie
wypus¢ powietrze. Powtarzaj to ¢wiczenie w miare mozliwosci wielokrotnie w ciggu dnia -

daje to poczucie wyciszenia i uspokojenia ciata oraz umystu

2. Cwiczenie z dtonmi

Potrzyj mocno dtonie, aby wyzwoli¢ ciepto i energie. Przyt6z dtonie do zamknietych oczu,
podeprzyj sie tokciami. Opus$¢ ramiona i siedZ tak bez ruchu oddychajac lekko i swobodnie.
Poczujesz jak energia z twych dioni przenika do oczu i mézgu. Rozkoszuj sie uczuciem ciepta i

ciemnoscia. Przyniesie to ulge oczom i karkowi.

3. Trening kontroli zto$ci
Gdy czuje ztos¢, méwie sobie : STOP
Ustalam, co wyzwolito mojg ztos¢ (jakie czynniki zewnetrzne)
Uswiadamiam sobie, co dzieje sie z moim ciatem. Rozpoznaje sygnaty wskazujace na
podwyzszony stan napiecia emocjonalnego.
Stosuje reduktory ztosci (np. liczenie od 10-1, gtebokie oddechy, wewnetrzne mdéwienie sobie:
,Spokdj”, ,panuj nad sob3a”).

Staram sie wyjasnia¢ cudze zachowanie jako nie wrogie.

Po uspokojeniu sie, w radzie potrzeby wracam do rozwigzania problemu.
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