»0O DOBRYM STRESIE”

Dzien dobry Bursowicze!
Jesli poprosze Was, abyscie wymienili pigc
sytuacji, ktore Was najbardziej stresuja, to jestem

pewna, ze zwigzane sg One Z czyms$ negatywnym?

Pojecie stresu wprowadzone zostalo do
uzycia przez Hansa Hugona Selye'a, ktory
badaniu tego zjawiska poswigcit 50 lat pracy
naukowe;j.

Z tego tez powodu nosit przydomek
dr Stress. Selye opublikowat ponad 1400

artykutow 1 30 ksigzek na temat stresu.

Selye jako pierwszy postawit hipoteze,
ze szereg chorob somatycznych jest skutkiem niezdolnosci cztowieka do radzenia sobie
ze stresem. Zjawisko to nazwal mianem niewydolnosci tzw. syndromu ogélnej adaptacji

I opisal je w pierwszej swojej ksigzce na temat stresu w roku 1956 pt. :”The Stress of Life.”

Praktycznie kazdy z nas ma do czynienia
ze stresem. Termin ten pochodzi od tacinskiego
stowa strictus, co znaczy ,,napigty” i uzywano go
na okreslenie stanu fizycznego spowodowanego
napr¢zeniem. W pozniejszym czasie psycholodzy

zaczeli uzywaé stowa ,stres” na okreslenie

napiecia psychicznego.

Poniewaz stres postrzegany jest jako stan niepozadany, caly czas ostrzega si¢ nas,
aby go unika¢ za wszelka cene. Chociaz w obecnej dobie kojarzy si¢ on z wieloma
negatywnymi konsekwencjami, w rzeczywisto$ci jest on reakcja, ktora pierwotnie miata nas
chroni¢. Dla naszych przodkéw, ktorzy narazeni byli na rozne niebezpieczenstwa, np. na atak
dzikich zwierzat, stres byl niezbedny do przetrwania, poniewaz dostarczat dodatkowej sity
I energii potrzebnej do walki i szybkiej ucieczki. Taka reakcja stresowa zostata nazwana

,walcz lub uciekaj”. Termin ten stworzyt w 1915r. psycholog Walter Cannon.


https://pl.wikipedia.org/wiki/Hans_Selye
https://pl.wikipedia.org/wiki/Hipoteza

Cannon zaobserwowal, ze kiedy
znajdujemy si¢ W niebezpieczenstwie, nasze ciato
zaczyna gwattownie produkowac¢ hormony, ktore
umozliwiajg nam walke lub ucieczke.

Obie te czynnosci wymagaja dodatkowej

sity w ramionach, nogach i wszystkich mig$niach.

Celem reakcji ,,walcz lub uciekaj” jest
odprowadzenie jak najwickszej ilosci utlenionej krwi ( potrzebnej dla wytworzenia energii)
z zotadka, skory i organow wewngetrznych i przestanie jej do migsni rak i nog.

Aby to umozliwié, ciato przestaje koncentrowac si¢ na funkcjach w tym momencie
zbednych ( np. trawienie czy ochrona skory), ktore moga poczeka¢ do momentu, gdy
zagrozenie zmniejszy sie.

Glowne hormony, ktore nam w tym pomagaja, to adrenalina i kortyzol wydzielane
przez gruczoty nadnerczy

Adrenalina powoduje przyspieszenie
pracy serca i podwyzszenie ci$nienia Krwi,
co sprawia, ze krew szybciej przeptywa do
migsni.

Kortyzol przyspiesza przemiang biatka

(glikogenu) w glukoze ( cukier), ktora jest dla

nas glownym zrodtem energii. To wilasnie
glukoza dostarcza energii, aby organizm mogh
szybciej pompowaé krew i abysmy byli w stanie biec lub walczy¢ z dodatkows sita.

Inne istotne substancje chemiczne produkowane w ciele migdalowatym znajdujacym
si¢ W mozgu to endorfiny, ktore dziatajg jako naturalne substancje przeciwbdlowe, dzigki
czemu czujemy mniej bélu i mozemy skoncentrowac si¢ na walce lub ucieczce.

Pomimo, ze reakcja ,,walcz lub uciekaj” byta bardzo przydatna dla naszych przodkéow,
np. w walce z drapieznikami, w dzisiejszej dobie nie sprawdza si¢ juz tak dobrze, poniewaz
zagrozenia, ktorym stawiamy czota sg zupehie inne.

Wspotczesnie wsrdd psychologow panuje przekonanie, ze stres to naturalny,
wrodzony mechanizm obronny organizmu, ktoéry we wczesniejszych okresach rozwoju
ewolucyjnego pozwalal czlowiekowi na przetrwanie w warunkach bardzo surowych
I trudnych. Istota reakcji stresowej jest zatem pobudzenie aktywnosci niezbg¢dnej do
przygotowania na wysitek fizyczny.



W dzisiejszych czasach aktywacja stresowa jest niewspoimierna do tego, na jakie
przeszkody natrafia cztowiek. Wspotczesnie za stres uwaza si¢ wszelkiego rodzaju nacisk,
napor, czyli napigcie, zmuszajace do przeciwdziatania. Innymi stowy, jest to reakcja
organizmu na dowolne wymaganie, stawiane mu z zewnatrz.

Stres pojawia si¢ W roznych sytuacjach zyciowych, codziennych, nagtych,

dotyczacych nas samych, naszych bliskich.

. , Moga go wywota¢ zdarzenia o charakterze
" STRES NIE JEST

K STRESU]J ACY incydentalnym (wtamanie do domu, $lub)

lub ciggtym (np. zycie z osobg uzalezniong
od alkoholu). Nie kazda sytuacja wywota

taka samg reakcje U réznych oséb. Zalezy

ona od osobowosci, cech charakteru,

dotychczasowych doswiadczen, zasobow

wsparcia, aktualnej sytuacji zyciowej.

Wspomniany wczesniej kanadyjski fizjolog, Hansa Selye wyr6znit dwa rodzaje
stresu:
o dystres (zly stres) - paralizujacy, niosacy cierpienie i dezintegracj¢ psychiczna,
e eustres (dobry stres) - motywujacy do wysitku i osiggnig¢ zyciowych.
W psychologii wymienia si¢ stres destrukcyjny o wyraznie negatywnym charakterze
dla funkcjonowania cztowieka i jego zdrowia, ktory wywotuje czesto reakcje ucieczkowe

i stres konstruktywny, prowadzacy do zmian pozytywnych.

Kiedy stres jest stresem pozytywnym?

Oto kilka wyznacznikow, kiedy mozna uzna¢ sytuacje trudng za tzw. ,,dobry stres”:
stres motywuje do dziatania, stres podnosi poziom energii,
stres mobilizuje sity organizmu do walki,

stres umozliwia koncentracje na problemie,
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stres staje si¢ bodzcem do podejmowania wyzwan, dzigki stresowi cztowiek stawia czota

przeciwnos$ciom zyciowym,

A\

umiarkowany stres jest czynnikiem rozwoju i towarzyszy kazdej zmianie w zyciu,

Y

stres wplywa na realizacj¢ ambitnych celow,
» stres sprzyja zdrowej rywalizacji.



To, czy dane wydarzenie bedzie dla nas potencjalnym zagrozeniem, niebez-
pieczenstwem, sytuacja bez wyjscia, zalezy tylko od naszej percepcji (oceny poznawczej).
Jezeli widzimy rzeczywistos¢ jako trudng, ale nie beznadziejng, Szukamy sposobow
na rozwigzanie problemu. Jezeli nie widzimy szans poradzenia sobie z trudnoscig, uciekamy,
nie probujac nawet zawalczy¢é o0 swoje. Poddajemy si¢ w przedbiegach, przegrywamy
walkowerem.

Kiedy stres mobilizuje do dzialania?

Dlugotrwaty i zbyt intensywny stres ma
niewatpliwie negatywny wptyw na czlowieka. Kiedy
natomiast jego natezenie jest umiarkowane, a po
wysitku cztowiek otrzymuje nagrode, np. w postaci
dobrej oceny w szkole, gratyfikacji pieni¢znej od
szefa czy wygranej w konkursie, stres ma charakter

pozytywny i mobilizuje do dalszej pracy.

Wiele osob lubi dreszczyk emocji towarzy-
szgcy réznym wyzwaniom, np. zawodom sportowym,
rywalizacji uczniow w szkole, walce o status najlepszego pracownika w firmie. Zdrowa
konkurencja i stres wyzwalaja dodatkowe poktady energii. Stres urozmaica zycie, czyni je
ciekawszym, np. im wigksze napiecie przed trudnym egzaminem, tym wigksza satysfakcja
Z jego zaliczenia.

. : Sa osoby, ktore wrecz nie potrafig zy¢ bez stresu
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Kazda zmiana, nawet na lepsze, stawia

wymagania i wymusza na czlowieku koniecznos$¢ adaptacji do nowych warunkoéw.
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Metody na stres

Warto pamietaé, by zachowaé
zdrowy dystans do wydarzen. Na pewne
sytuacje ma si¢ wptyw, natomiast innych nie
da si¢ kontrolowaé. Pozostaje wowczas
koniecznos¢ zaakceptowania rzeczywistosci
takg, jaka jest. Zamartwianie si¢ czy ucieczka

od problemu nie rozwiaze trudnosci. Alkohol

czy narkotyki nie poprawig sytuacji.

Najlepiej dokona¢  konstruktywnej
konfrontacji z problemem. Poczucie kontroli nad wiasnym zyciem chroni cztowieka przed
zatamaniem psychicznym w sytuacji stresu. Styl radzenia sobie oparty na unikaniu czy
na emocjach nie jest najlepszym rozwigzaniem. Fantazjowanie, koncentracja na negatywnych
uczuciach, leku, niepokoju i obawie nie stuza skutecznej walce ze stresem.

W sytuacjach kryzysowych (np. w przypadku s$mierci kogos bliskiego, kalectwa,
choroby) warto mie¢ wsparcie w rodzinie i przyjaciotach. Do walki z codziennymi
trudnosciami W zyciu mozna wykorzysta¢ roznego rodzaju techniki oddechowe,
wizualizacyjne i relaksacyjne, np. trening autogenny Schultza i po prostu zdrowo si¢

odzywiac, uprawia¢ aktywnos$¢ fizycznag, szuka¢ okazji do rozluznienia si¢ i odpr¢zenia.

»Stres bedzie ci wrogiem, dopdéki nie nauczysz sie¢ czerpaé z niego sily”.

Na koniec wymiencie, tak dla siebie pi¢¢ sytuacji, ktore Was pozytywnie stresuja.
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Pozdrawiam.

lwona Kozlowska



