OBJAWY
STRESU

U kazdego cztowieka objawy stresu mogq by¢ troche inne lub mogq wystepo-
wac jedynie niektére symptomy. Rzadko zdarza sie, zeby ktos miat wszystkie
objawy, jednak wystagpienie juz kilku z nizej wymienionych potwierdza, ze mamy
do czynienia ze stresem.

OBJAWY STRESU OSTREGO

ztos¢
smutek
uczucie napiecia
zmiany nastroju
czasami przyjemne podniecenie
tiki nerwowe
e obgryzanie paznokci
e mruganie

e bebnienie palcami o blat
e drapanie sie
zbyt szybkie lub zbyt gtosne mo-
wienie
szybsze bicie serca
poszerzenie zrenic
wzrost temperatury ciata.

OBJAWY STRESU PRZEWLEKLEGO

napiecie miesni
ktopoty gastryczne

e zapalenie okreznicy

e niestrawnos¢

e choroba wrzodowa
czestsza zapadalnosc¢ na infekcje
dolegliwosci sercowo-naczyniowe
zmiany skorne (np. egzema)
wilgotne dtonie
duszno$ci
biegunka
drzenie rak lub ndg
suchos¢ w ustach
béle gtowy
nadmierna potliwosé
zwiekszenie spozycia alkoholu
sieganie po srodki uspokajajace
lub narkotyki

rzucanie sie w wir dziatania
trudnosci w zasypianiu
rozluznienie wiezi rodzinnych i przy-
jacielskich
narastanie sytuacji konfliktowych
ucieczka w fatwe przyjemnosci

e telewizja

e internet, gry komputerowe

e jedzenie

e zakupy
gwaltowne reakcje na zwykte sy-
tuacje
poczucie, ze ciggle nalezy sie
spieszyc¢ i z kims$ rywalizowaé
zamartwianie sie
trudnosci w skupieniu i podejmo-
waniu decyzji
napady paniki i niepokoju.



WEWNETRZNE

| ZEWNETRZNE
OBJAWY STRESU

Stres powoduje nastepujace reakcje fizjologiczne:

Zawroty giowy Suchos$é w ustach

Pfuca — pogarsza sie
wydolnosé pfuc,
przyspiesza sie od-

dech

Uktad dokrewny —
produkcja hormo-
noéw stresu (np.
kortyzolu)

Ukiad krazenia —
rosnie cisnienie
krwi, serce jest ob-
cigzone, bije niere-
gularnie i zbyt

Wzrost poziomu
cukru we krwi

Watroba — szybko, zmniejsza
tluszcze i biatka YOO, Zmniejsz
zaromadzone sie krzepliwos$¢é

9 krwi, spada liczba

w watrobie, jeli- bialych krwinek

tach i skoérze zos-
taja rozfozone
jako kolejne, po
cukrach, zrédfo
energii

Uktad trawienny —
Zotladek wydziela
wiecej kwasow, ale
nie polepsza to
przebiegu procesow
trawiennych; jezeli
napiecie utrzymuje
sie dluzej, sciany
zotadka sa pobu-
dzone i wydzielajq
wiecej kwasu

Mies$nie — wzrasta
napiecie miesni

Zwiekszona
potliwos¢
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RELAKSACJA

Relaksacja, umiejetnos¢ odprezenia i koncentracji, to technika, ktéra jest sku-
teczna zaréwno w profilaktyce, jak i leczeniu stresu. Nauka tej metody powinna
odby¢ sie na specjalnych spotkaniach z terapeutq lub kursach z trenerem. Po
opanowaniu tej umiejetnosci mozna jg stosowac¢ samodzielnie, w domu.

Technike relaksacji stosuje sie przede wszystkim w dwoch przypadkach:

2 podczas doraznej sytuacji stresowej, w chwili, gdy czujemy, ze moment
odprezenia jest nam potrzebny do prawidtowego dalszego funkcjonowania
i wykonywania powierzonych nam czynnosci i zadan

2 w czasie odpoczynku i odprezenia po calym dniu petnym emocji oraz
sytuacji i zdarzen stresowych.

PODSTAWOWE TECHNIKI RELAKSACYJNE

Relaksacja progresywna Jacobsona — w pozycji lezgcej stopniowo napi-
namy, a nastepnie rozluzniamy poszczegolne grupy miesni, np. zaczynajac
od dotu: miesnie stopy, tydki, uda, miednicy, brzucha, klatki piersiowej, ra-
mienia, przedramienia, dtoni, szyi oraz karku. Napinaniu poszczegdlnych
grup miesniowych towarzyszg wizualizacje przyjemnych sytuacji, szcze$li-
wych chwil, np. spaceru po lesie, obserwacji morza lub gor itp. Ta technika
ma na celu doprowadzenie do odprezenia fizycznego oraz psychicznego

Sofrologia — osoba dazy do uzyskania wewnetrznego spokoju poprzez po-
zytywne mys$lenie, wspomagane wizualizacjami, potgczone z ¢wiczeniami
relaksacyjno-koncentrujacymi pochodzacymi z jogi i éwiczeniami oddecho-
wymi.

Joga oraz techniki medytacyjne.

ODDYCHANIE

Prawidtowe oddychanie jest pomocne w doraznych sytuacjach stresowych oraz
podczas odpoczynku i proby odprezenia. Nalezy oddychac przepona, w ten spo-
sbéb zaczerpniemy wiecej powietrza niz przy oddychaniu ptucnym, dostarczymy
krwi wiecej tlenu i zmniejszymy napiecie mieéni.

Zeby sprawdzié, czy naprawde oddychamy przepona, nalezy w pozycji
siedzacej lub lezacej potozy¢ rece na brzuchu i wykona¢ gteboki wdech
przez nos. Powinnismy poczug, jak nasz brzuch unosi si¢ do goéry, wtedy
wykonujemy powolny wydech ustami i brzuch opada. Natomiast klatka
piersiowa powinna pozostawac caty czas na jednej wysokosci, ptuca nie
napetniajg sie powietrzem.
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