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Jest jedna konkretna przyczyna wyczerpania psychicznego, a miano-
wicie… STRES. Czym on w ogóle jest?

To zagadnienie definiowane jest na kilka różnych sposobów.

Stres jako bodziec. Rozumiany jako rzecz bądź wydarzenie, które jest 
bezpośrednim źródłem towarzyszącego nam uczucia napięcia.

Stres jako reakcja. Rozumiany jako nasza odpowiedź na zewnętrzne 
zdarzenia, która zależy wyłącznie od naszej interpretacji danego zja-
wiska.

Stres jako relacja między bodźcem a naszą reakcją. Rozumiany jako 
suma zarówno działania bodźca, jak i naszego odbioru sytuacji.

Jeden z czołowych badaczy zdrowia, Hans Seyle, interesował się 
szczególnie zagadnieniem stresu, a także tym, w jaki sposób ludzie 
sobie z nim radzą. Jego zdaniem istnieją dwa jego rodzaje — eustres 
i dystres. Pierwszy z nich jest dobrym stresem, który mobilizuje nas 
do działania i wpływa na nas korzystnie. Z kolei drugi jest tzw. złym 
stresem. Powoduje on w nas uczucie napięcia, strachu i nie wpływa 
konstruktywnie na realizowanie przez nas zadań.

Warto zdawać sobie sprawę z takiego rozumowania i starać się roz-
różniać te dwa rodzaje.
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Gdy pojawia się stres, nasz organizm wyrzuca dwa tzw. hormony 
stresu, czyli kortyzol i adrenalinę. Po zniknięciu stresora organizm 
powinien wrócić do normy. Gdy tak się nie dzieje, poziom kortyzolu 
pozostaje wysoki i wpływa bardzo negatywnie na nasz organizm.

POZIOM CUKRU:  
znacznie podniesiony,  
przybieranie na wadze,  

spadki energii, 
zwiększone oddawanie moczu, 

uciążliwa ochota 
na słodkie pokarmy.

Kortyzol — nie tylko w głowie i w żołądku

HORMONY PŁCIOWE:  
bezpłodność,  

nieregularny cykl miesiączkowy.

SEROTONINA I MELATONINA:  
obniżony nastrój, nerwice,  

lęki, bezpłodność.

TARCZYCA:  
kiepskie samopoczucie,  

przybranie na wadze,  
wypadanie włosów,  

sucha skóra.

STAN ZAPALNY W ORGANIZMIE:  
ból, problemy z pamięcią,  
nietolerancje pokarmowe, 

stany depresyjne,  
kłopoty z koncentracją.

SYSTEM ODPORNOŚCIOWY:  
zwiększona liczba  
przeziębień i gryp.

UKŁAD POKARMOWY:  
słabe wchłanianie 

kładników odżywczych.

CIŚNIENIE KRWI:  
znacznie podniesione,  

do zagrażającego  
poziomu.
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Dodatkowym elementem pozwalającym na rozróżnienie rodzaju 
stresu jest podział na stresory, czyli sytuacje, rzeczy, osoby, które wy-
wołują u nas reakcję stresową.

Wyróżniamy:

● stresory biogenne, które wywołują reakcję stresową bez względu 
na wszystko (np. kofeina, ekstremalne ciepło lub zimno). 
Te stresory nie mają żadnego elementu mentalnego: bodziec 
w naturalny sposób prowadzi do reakcji na stres.

● stresory psychospołeczne, które wywołują reakcję stresową, 
ponieważ interpretujemy coś jako stresujące wydarzenie. 
Na przykład jedna osoba może być niesamowicie zestresowana 
rozmową kwalifikacyjną, podczas gdy inna pozostaje 
nią niewzruszona.

W obliczu stresu biogennego lub psychospołecznego, który interpre-
tujemy jako stresujący, w mniej niż sekundę nasz mózg uruchamia 
potężną kaskadę neuroprzekaźników, które są rozsyłane po całym 
ciele, ograniczając naszą zdolność jasnego myślenia, zarządzania 
emocjami i efektywnego reagowania. Jeśli z biegiem czasu sytuacja 
będzie się powtarzać, skumulowany efekt reakcji na stres może pro-
wadzić do choroby.

I o ile nie da się całkowicie wyeliminować stresu z naszego życia, 
o tyle można z nim trochę powalczyć, jeszcze ZANIM stanie się on 
permanentny, mocno obciążający i finalnie zamieni się w wyczerpa-
nie psychiczne.

Poleć książkęKup książkę

https://sensus.pl/rf/wyczps
https://sensus.pl/rt/wyczps


28

Spotykaj się ze znajomymi

Przebywanie i rozmowa z przyjaciółmi pozwoli Ci 
na oderwanie się od negatywnych myśli, pozwoli miło 
spędzić czas i ukoi Twoje nerwy.

Nie wszystko naraz

Wykonując zadania czy załatwiając swoje sprawy, postaraj się 
koncentrować na jednej rzeczy. Pamiętaj, że natłok obowiązków 
czy rzeczy do załatwienia może niepotrzebnie wzmagać w Tobie 
frustrację i niepokój.

Relaksuj się

Postaraj się znaleźć swój sposób na relaks i odprężenie 
po ciężkim dniu. Przykładowo może to być wyjście na spacer, 
oglądanie ulubionego filmu bądź zabawa z kochanym 
zwierzęciem.

Zainteresuj się aktywnością fizyczną

Dzięki uprawianiu sportu możemy wyzwolić się od negatywnych 
emocji czy myśli, które nas stresują. Warto pamiętać, 
że sport powoduje wytwarzanie przez organizm endorfin, 
czyli hormonów szczęścia.
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Odpoczywaj

Nie zapominaj o tym, jak ważny jest odpoczynek i co się kryje 
za tym słowem. Postaraj się znaleźć taki sposób regeneracji, 
po którym rzeczywiście czujesz się wypoczęty. Czasami 
rezygnuj ze spędzenia czasu przed komputerem czy telewizorem, 
więcej wypoczywaj na świeżym powietrzu.

Wyluzuj

Pozwalaj sobie na drobne przyjemności i chwile beztroski. 
To ważne, by umieć znaleźć równowagę pomiędzy codziennymi 
obowiązkami a swobodnym i wolnym od zmartwień 
spędzaniem czasu.

Wysypiaj się

Sen jest bardzo istotną częścią naszego życia. To dzięki niemu 
możemy efektywnie działać, jednocześnie dbając o swoje 
zdrowie. Zatroszcz się o siebie i daj sobie na to odpowiednią 
ilość czasu.

Wyeliminuj niepotrzebne stresory

Czasami stresorem może być natłok obowiązków czy inna rzecz, 
którą sam sobie narzucasz. Bądź dla siebie dobry i pozwól sobie 
na eliminację tego, co Ci nie służy.
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Zaakceptuj to, czego nie możesz zmienić

Nie wszystkiego, co nas stresuje, jesteśmy w stanie uniknąć. 
Zaakceptujmy fakty, pogódźmy się z nimi (często niewygodnymi) 
i postarajmy się mimo wszystko czerpać radość z życia.

Poproś o pomoc

Bywa i tak, że sami nie jesteśmy w stanie poradzić sobie 
z trudnościami życia czy stresem, które nam towarzyszą. Nie bój 
się w takiej sytuacji zgłosić po fachową pomoc. Do Twojej 
dyspozycji jest wielu specjalistów, między innymi psychologowie.

Pomocne mogą się też okazać terapeutyczne techniki relaksacyjne.

Proponuję każdą z tych technik wypróbować PRZYNAJMNIEJ 
2 – 3 razy. Nawet 3 – 5 minut będzie dobrym wynikiem, jednak każdy 
trening musi być wykonany z pełnym zaangażowaniem, nawet jeśli 
będzie to na początku męczące. Jeśli odczuwamy stres, proponuję 
najpierw na skali 0 – 100 określić jego subiektywny poziom i to samo 
zrobić już po przeprowadzeniu wybranego przez siebie treningu. Nie 
wszystkie techniki się sprawdzą, mam jednak nadzieję, że chociaż 
1 – 2 będą na tyle przydatne i atrakcyjne w dłuższym czasie, że będzie 
Ci się udawało je wykonywać w miarę regularnie w przypadku stresu 
i silnego napięcia, a nawet lęku.

Trening relaksacyjny dzielimy na metody relaksacji fizycznej i psy-
chicznej. Wszystkie mogą być równie skuteczne. Wypróbuj kilka z nich 
i zobacz, co najlepiej zadziała w Twoim przypadku. Jeśli jesteś zrelak-
sowany fizycznie — odpoczywa też psychika i na odwrót. Spróbuj.
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Kontrolowane oddychanie

Opiera się ono na obserwacji, że większość ludzi, którzy 
odczuwają lęk czy napięcie, oddycha płytko lub bardzo 
nieregularnie. To prowadzi do zaburzenia równowagi tlenu 
i dwutlenku węgla w organizmie i może wywołać nieprzyjemne 
objawy fizjologiczne, jak np. zawroty głowy czy ogólne osłabienie.

Ważne, by kontrolować oddech przez co najmniej 4 minuty, 
ponieważ mniej więcej tyle trwa przywrócenie odpowiedniej 
równowagi. Przywracamy ją najbardziej efektywnie, jeśli bierzemy 
równe, głębokie wdechy i wydechy. Jeśli położymy jedną dłoń 
na piersi, a drugą na brzuchu, ta na brzuchu przemieszcza się 
w przód podczas wdechu.

Spróbuj oddychać przez 4 minuty, licząc wolno do 4 przy każdym 
wdechu i wydechu. Przekonaj się, czy to sprawi, że będziesz 
bardziej odprężony. Nie ma znaczenia, czy oddychasz przez usta, 
czy nos. Oddychaj tak, jak Ci wygodniej, ale łagodnie. Nie chwytaj 
łapczywie i nie połykaj powietrza.

Odwrócenie uwagi

Kiedy dopada nas silne napięcie, często skupiamy się 
na doznaniach płynących z ciała (głód, lęk, panika itp.), 
co dodatkowo podsyca stres. Odwrócenie uwagi działa, 
gdyż koncentrujemy się wtedy na czymś innym.

Jeśli uda Ci się skupić na innych czynnościach lub myślach, 
odetniesz paliwo, które podsyca lęk, napięcie i targa nerwy, 
dzięki czemu możesz pozbyć się objawów im towarzyszących. 
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Podobnie jak w przypadku kontrolowanego oddychania — 
musisz odwrócić uwagę na minimum 4 minuty, nim stres 
zacznie odpływać.

Progresywna relaksacja mięśni metodą Jacobsona

Progresywna relaksacja mięśni wg Jacobsona (PRM) jest 
sposobem panowania nad stresem, poprzez naukę naturalnego 
doznawania głębokiego odprężenia. Skutkiem chronicznego 
stresu lub urazu może być wysoki poziom naprężenia mięśni. 
Zwracając szczególną uwagę na takie doznania, jak napinanie 
i rozluźnianie mięśni, można świadomie likwidować napięcie 
i uczyć się uspokajać ciało oraz redukować lęk. PRM oprócz 
funkcji redukowania stresu dodatkowo jest narzędziem, 
które pozwala na naukę odczytywania sygnałów wysyłanych 
przez nasze ciało. Systematyczne wykonywanie ćwiczeń uczy nas 
identyfikacji, a następnie eliminacji napięć w naszym ciele.

Relaksacja mięśni — przykładowe zastosowanie metody Jacobsona:

● Zaciśnij obie pięści — zwróć uwagę na napięcie dłoni 
i przedramion — rozluźnij się.

● Dotknij palcami barków i podnieś ramiona — odnotuj napięcie 
bicepsów i ramion — rozluźnij się.

● Wzrusz ramionami, podnieś je jak najwyżej — zwróć uwagę 
na napięcie barków — rozluźnij się.

● Zmarszcz czoło — zwróć uwagę na napięcie czoła i okolicy oczu — 
rozluźnij się.
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● Zaciśnij powieki — odnotuj napięcie — rozluźnij mięśnie 
z lekko przymkniętymi oczami.

● Przyciśnij język do podniebienia — zwróć uwagę na napięcie 
w jamie ustnej — rozluźnij się.

● Zaciśnij zęby — odnotuj napięcie w jamie ustnej i szczęce — 
odpocznij.

● Odrzuć głowę do tyłu — zauważ napięcie karku i górnej partii 
pleców — odpocznij.

● Opuść głowę, przyciśnij brodę do piersi — zauważ napięcie 
karku i barków — rozluźnij się.

● Wygnij plecy w łuk, odsuwając się od oparcia krzesła i cofnij 
ramiona — zauważ napięcie pleców i barków — odpocznij.

● Weź głęboki oddech i zatrzymaj powietrze — odnotuj napięcie 
klatki piersiowej i pleców — odpocznij.

● Zrób dwa głębokie oddechy, po wdechu zatrzymaj powietrze 
i wydychaj je po chwili — zauważ, że oddech staje się wolniejszy 
i spokojniejszy — odpocznij.

● Wciągnij brzuch, staraj się docisnąć go do kręgosłupa — odnotuj 
uczucie napięcia brzucha — rozluźnij się, oddychaj regularnie.

● Napnij mięśnie brzucha — zauważ naprężenie w brzuchu — 
odpocznij.

● Napnij pośladki tak, aby się na nich lekko podnieść — zauważ 
napięcie — odpocznij.

● Ściągnij uda, wyprostowując nogi — zauważ napięcie — odpocznij.
● Skieruj palce u nóg do góry, ku twarzy — odnotuj napięcie stóp 

i łydek — odpocznij.
● Podkurcz palce u nóg tak, jakbyś chciał je zagrzebać w piasku — 

zauważ napięcie w podbiciu stóp — odpocznij.
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Wizualizacja

Wizualizacja jest metodą bardzo skuteczną w przypadku 
nauki relaksacji. Polega ona na wyobrażeniu sobie spokojnych 
i odprężających scen lub sytuacji. Mogą to być znajome miejsca, 
w których czujemy się bezpieczni i odprężeni, możemy też 
wyobrażać sobie zupełnie nowe otoczenie, które wydaje nam się 
spokojne, bezpieczne i relaksujące.

Konkretna sceneria jest mniej ważna niż to, jakie wzbudza w nas 
uczucia. Im więcej zmysłów jesteśmy w stanie zaangażować 
w wizualizację, tym bardziej nas ona zrelaksuje. Jeśli potrafimy 
wyobrazić sobie również zapachy, dźwięki i dotyk — zwiększymy 
naszą umiejętność relaksacji.

Na przykład: wyobraźmy sobie siebie spacerujących po leśnej 
ścieżce w górach i spróbujmy skoncentrować uwagę na śpiewie 
ptaków, promieniach słońca tańczących w gałęziach drzew, 
zapachu sosen, zieleni lasu i chłodnym powiewie wiatru 
głaszczącym naszą skórę. Każdy ze zmysłów przyczyni się 
do tego, że poczujemy się bardziej odprężeni i zadowoleni.

Można wypróbować każdą metodę kilkukrotnie i przekonać się, 
która jest dla nas najlepsza. Aby wybrać tę najskuteczniejszą, należy 
oceniać poziom napięcia na skali 0 – 100, przed i po wykonaniu ćwi-
czenia. Najskuteczniej będzie, jeśli zastosujemy regularnie jedną lub 
dwie wybrane metody relaksacji.
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