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U każdego człowieka objawy stresu mogą być trochę inne lub mogą występo-
wać jedynie niektóre symptomy. Rzadko zdarza się, żeby ktoś miał wszystkie
objawy, jednak wystąpienie już kilku z niżej wymienionych potwierdza, że mamy
do czynienia ze stresem.

OBJAWY STRESU OSTREGO

OBJAWY STRESU PRZEWLEKŁEGO

� złość
� smutek
� uczucie napięcia
� zmiany nastroju
� czasami przyjemne podniecenie
� tiki nerwowe

● obgryzanie paznokci
● mruganie

● bębnienie palcami o blat
● drapanie się

� zbyt szybkie lub zbyt głośne mó-
wienie

� szybsze bicie serca
� poszerzenie źrenic
� wzrost temperatury ciała.

� napięcie mięśni
� kłopoty gastryczne

● zapalenie okrężnicy
● niestrawność
● choroba wrzodowa

� częstsza zapadalność na infekcje
� dolegliwości sercowo-naczyniowe
� zmiany skórne (np. egzema)
� wilgotne dłonie
� duszności
� biegunka
� drżenie rąk lub nóg
� suchość w ustach
� bóle głowy
� nadmierna potliwość
� zwiększenie spożycia alkoholu
� sięganie po środki uspokajające

lub narkotyki

� rzucanie się w wir działania
� trudności w zasypianiu
� rozluźnienie więzi rodzinnych i przy-

jacielskich
� narastanie sytuacji konfliktowych
� ucieczka w łatwe przyjemności

● telewizja
● internet, gry komputerowe
● jedzenie
● zakupy

� gwałtowne reakcje na zwykłe sy-
tuacje

� poczucie, że ciągle należy się
spieszyć i z kimś rywalizować

� zamartwianie się
� trudności w skupieniu i podejmo-

waniu decyzji
� napady paniki i niepokoju.
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Stres powoduje następujące reakcje fizjologiczne:

Płuca – pogarsza się
wydolność płuc,

przyspiesza się od-
dech

Wątroba –
tłuszcze i białka

zgromadzone
w wątrobie, jeli-

tach i skórze zos-
tają rozłożone

jako kolejne, po
cukrach, źródło

energii

Układ trawienny –
żołądek wydziela

więcej kwasów, ale
nie polepsza to

przebiegu procesów
trawiennych; jeżeli
napięcie utrzymuje
się dłużej, ściany
żołądka są pobu-

dzone i wydzielają
więcej kwasu

Mięśnie – wzrasta
napięcie mięśni

Układ krążenia –
rośnie ciśnienie

krwi, serce jest ob-
ciążone, bije niere-

gularnie i zbyt
szybko, zmniejsza

się krzepliwość
krwi, spada liczba
białych krwinek

Zawroty głowy Suchość w ustach

Wzrost poziomu
cukru we krwi

Układ dokrewny –
produkcja hormo-
nów stresu (np.

kortyzolu)

Zwiększona
potliwość
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Relaksacja, umiejętność odprężenia i koncentracji, to technika, która jest sku-
teczna zarówno w profilaktyce, jak i leczeniu stresu. Nauka tej metody powinna
odbyć się na specjalnych spotkaniach z terapeutą lub kursach z trenerem. Po
opanowaniu tej umiejętności można ją stosować samodzielnie, w domu.

Technikę relaksacji stosuje się przede wszystkim w dwóch przypadkach:
� podczas doraźnej sytuacji stresowej, w chwili, gdy czujemy, że moment

odprężenia jest nam potrzebny do prawidłowego dalszego funkcjonowania
i wykonywania powierzonych nam czynności i zadań

� w czasie odpoczynku i odprężenia po całym dniu pełnym emocji oraz
sytuacji i zdarzeń stresowych.

PODSTAWOWE TECHNIKI RELAKSACYJNE

� Relaksacja progresywna Jacobsona – w pozycji leżącej stopniowo napi-
namy, a następnie rozluźniamy poszczególne grupy mięśni, np. zaczynając
od dołu: mięśnie stopy, łydki, uda, miednicy, brzucha, klatki piersiowej, ra-
mienia, przedramienia, dłoni, szyi oraz karku. Napinaniu poszczególnych
grup mięśniowych towarzyszą wizualizacje przyjemnych sytuacji, szczęśli-
wych chwil, np. spaceru po lesie, obserwacji morza lub gór itp. Ta technika
ma na celu doprowadzenie do odprężenia fizycznego oraz psychicznego

� Sofrologia – osoba dąży do uzyskania wewnętrznego spokoju poprzez po-
zytywne myślenie, wspomagane wizualizacjami, połączone z ćwiczeniami
relaksacyjno-koncentrującymi pochodzącymi z jogi i ćwiczeniami oddecho-
wymi.

� Joga oraz techniki medytacyjne.

ODDYCHANIE

Prawidłowe oddychanie jest pomocne w doraźnych sytuacjach stresowych oraz
podczas odpoczynku i próby odprężenia. Należy oddychać przeponą, w ten spo-
sób zaczerpniemy więcej powietrza niż przy oddychaniu płucnym, dostarczymy
krwi więcej tlenu i zmniejszymy napięcie mięśni.

R E L A K S A C J AR E L A K S A C J A

Żeby sprawdzić, czy naprawdę oddychamy przeponą, należy w pozycji
siedzącej lub leżącej położyć ręce na brzuchu i wykonać głęboki wdech
przez nos. Powinniśmy poczuć, jak nasz brzuch unosi się do góry, wtedy
wykonujemy powolny wydech ustami i brzuch opada. Natomiast klatka
piersiowa powinna pozostawać cały czas na jednej wysokości, płuca nie
napełniają się powietrzem.
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