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

To zagadnienie definiowane jest na kilka roznych sposobow.

Stres jako bodziec. Rozumiany jako rzecz badz wydarzenie, ktore jest
bezposrednim zrodtem towarzyszacego nam uczucia napiegcia.

Stres jako reakcja. Rozumiany jako nasza odpowiedz na zewnetrzne
zdarzenia, ktéra zalezy wylacznie od naszej interpretacji danego zja-
wiska.

Stres jako relacja miedzy bodzcem a nasza reakcja. Rozumiany jako
suma zarowno dziatania bodzca, jak i naszego odbioru sytuacji.

Jeden z czolowych badaczy zdrowia, Hans Seyle, interesowal si¢
szczegolnie zagadnieniem stresu, a takze tym, w jaki sposob ludzie
sobie z nim radza. Jego zdaniem istnieja dwa jego rodzaje — eustres
i dystres. Pierwszy z nich jest dobrym stresem, ktéry mobilizuje nas
do dziatania i wplywa na nas korzystnie. Z kolei drugi jest tzw. zlym
stresem. Powoduje on w nas uczucie napiecia, strachu i nie wplywa
konstruktywnie na realizowanie przez nas zadan.

Warto zdawa¢ sobie sprawe z takiego rozumowania i starac si¢ roz-
rozniac te dwa rodzaje.
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Gdy pojawia si¢ stres, nasz organizm wyrzuca dwa tzw. hormony
stresu, czyli kortyzol i adrenaling. Po zniknigciu stresora organizm
powinien wroci¢ do normy. Gdy tak si¢ nie dzieje, poziom kortyzolu
pozostaje wysoki i wplywa bardzo negatywnie na nasz organizm.

Kortyzol — e tylko w gtowte v w zotgdku

\/ \/

SYSTEM ODPORNOSCIOWY:
zwiekszona liczba
przeziebien i gryp.

HORMONY PLCIOWE:
bezptodnos¢,
nieregularny cykl miesigczkowy.

\/ \/

SEROTONINA | MELATONINA: UKLAD POKARMOWY:

obnizony nastrdj, nerwice, stabe wchtanianie
leki, bezptodnos¢. ktadnikow odzywczych.

\/ \/

TARCZYCA: CISNIENIE KRWI:

kiepskie samopoczucie,
przybranie na wadze,
wypadanie wtoséw,
sucha skora.

\/

znacznie podniesione,
do zagrazajacego
poziomu.

\/

POZIOM CUKRU:
znacznie podniesiony,
przybieranie na wadze,

STAN ZAPALNY W ORGANIZMIE:
bdl, problemy z pamiecia,
nietolerancje pokarmowe,

stany depresyjne,
kfopoty z koncentracja.

spadki energii,
zwiekszone oddawanie moczy,
ucigzliwa ochota
na stodkie pokarmy.

Kup ksigzke

Pole¢ ksiazke



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

WYCZERPANIE PSYCHICZNE — SKAD SIE BIERZE

Dodatkowym elementem pozwalajacym na rozréznienie rodzaju
stresu jest podzial na stresory, czyli sytuacje, rzeczy, osoby, ktore wy-
woluja u nas reakcje stresowa.

Wyrodzniamy:

. stresory biogenne, ktore wywoluja reakeje stresowa bez wzgledu
na wszystko (np. kofeina, ekstremalne ciepto lub zimno).
Te stresory nie maja zadnego elementu mentalnego: bodziec
w naturalny sposob prowadzi do reakgji na stres.

. stresory psychospoleczne, ktére wywoluja reakeje stresowa,
poniewaz interpretujemy co$ jako stresujace wydarzenie.
Na przyklad jedna osoba moze by¢ niesamowicie zestresowana
rozmowa kwalifikacyjna, podczas gdy inna pozostaje
niag niewzruszona.

W obliczu stresu biogennego lub psychospolecznego, ktory interpre-
tujemy jako stresujacy, w mniej niz sekunde nasz moézg uruchamia
potezna kaskade neuroprzekaznikow, ktore sa rozsylane po catym
ciele, ograniczajac nasza zdolno$¢ jasnego myslenia, zarzadzania
emocjami i efektywnego reagowania. Jesli z biegiem czasu sytuacja
bedzie si¢ powtarza¢, skumulowany efekt reakgji na stres moze pro-
wadzi¢ do choroby.

[ o ile nie da si¢ catkowicie wyeliminowa¢ stresu z naszego zycia,
o tyle mozna z nim troche powalczy¢, jeszcze ZANIM stanie si¢ on
permanentny, mocno obciazajacy i finalnie zamieni si¢ w wyczerpa-
nie psychiczne.
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Spotykaj sig ze znajomymi

Przebywanie i rozmowa z przyjaciotmi pozwoli Ci

na oderwanie si¢ od negatywnych mysli, pozwoli mito
spedzi¢ czas i ukoi Twoje nerwy.

Nie wszystko naraz

Wykonujac zadania czy zalatwiajac swoje sprawy, postaraj si¢
koncentrowa¢ na jednej rzeczy. Pamigtaj, ze nattok obowiazkow

czy rzeczy do zalatwienia moze niepotrzebnie wzmaga¢ w Tobie
frustracje i niepokoj.

Relaksuj sig

Postaraj si¢ znalez¢ swdj sposob na relaks i odprezenie
po ciezkim dniu. Przykladowo moze to by¢ wyjscie na spacer,

ogladanie ulubionego filmu badz zabawa z kochanym
zwierzeciem.

Lanteresu) sip aklywnoseig fizyezng

Dzieki uprawianiu sportu mozemy wyzwoli¢ si¢ od negatywnych
emocji czy mysli, ktore nas stresuja. Warto pamietac,

ze sport powoduje wytwarzanie przez organizm endorfin,

czyli hormonow szczescia.

28

Kup ksigzke Pole¢ ksiazke


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

WYCZERPANIE PSYCHICZNE — SKAD SIE BIERZE

Odpoczywaj

Nie zapominaj o tym, jak wazny jest odpoczynek i co si¢ kryje

za tym sfowem. Postaraj si¢ znalez¢ taki sposob regeneracji,

po ktorym rzeczywiscie czujesz si¢ wypoczety. Czasami

rezygnuj ze spedzenia czasu przed komputerem czy telewizorem,
wiecej wypoczywaj na Swiezym powietrzu.

Wyluzu}

Pozwalaj sobie na drobne przyjemnosci i chwile beztroski.

To wazne, by umie¢ znalez¢ rownowage pomiedzy codziennymi
obowigzkami a swobodnym i wolnym od zmartwien
spedzaniem czasu.

Wysypiaj sie

Sen jest bardzo istotna czescia naszego zycia. To dzieki niemu
mozemy efektywnie dziala¢, jednoczesnie dbajac o swoje
zdrowie. Zatroszcz si¢ o siebie i daj sobie na to odpowiednia
ilo$¢ czasu.

Wyelimunu) iepotrzebne stresory
Czasami stresorem moze by¢ natlok obowiazkow czy inna rzecz,

ktéra sam sobie narzucasz. Badz dla siebie dobry i pozwol sobie
na eliminacje tego, co Ci nie stuzy.
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Laakeeptuy to, czego e mozesz zmienié

Nie wszystkiego, co nas stresuje, jeste$Smy w stanie uniknac.
Zaakceptujmy fakty, pogodzmy sie z nimi (czesto niewygodnymi)
i postarajmy sie mimo wszystko czerpac rados¢ z zycia.

Popros o pomoc

Bywa i tak, ze sami nie jestesmy w stanie poradzi¢ sobie

z trudnosciami zycia czy stresem, ktore nam towarzysza. Nie boj
si¢ w takiej sytuacji zglosi¢ po fachowa pomoc. Do Twojej
dyspozyciji jest wielu specjalistow, migdzy innymi psychologowie.

Pomocne moga si¢ tez okazac terapeutyczne techniki relaksacyjne.

Proponuj¢ kazda z tych technik wyprobowa¢ PRZYNAJMNIE]
2 -3 razy. Nawet 3- 5 minut bedzie dobrym wynikiem, jednak kazdy
trening musi by¢ wykonany z pelnym zaangazowaniem, nawet jesli
bedzie to na poczatku meczace. Jesli odczuwamy stres, proponuje
najpierw na skali o - 100 okresli¢ jego subiektywny poziom i to samo
zrobic juz po przeprowadzeniu wybranego przez siebie treningu. Nie
wszystkie techniki si¢ sprawdza, mam jednak nadzieje, ze chociaz
1-2 beda na tyle przydatne i atrakcyjne w dluzszym czasie, ze bedzie
Ci si¢ udawalo je wykonywa¢ w miare regularnie w przypadku stresu
i silnego napiecia, a nawet leku.

Trening relaksacyjny dzielimy na metody relaksacji fizycznej i psy-
chicznej. Wszystkie moga by¢ rownie skuteczne. Wyprébuj kilka z nich
i zobacz, co najlepiej zadziata w Twoim przypadku. Jesli jestes zrelak-
sowany fizycznie — odpoczywa tez psychika i na odwrét. Sprobuj.

30
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Kontrolowane oddychame

Opiera si¢ ono na obserwacji, ze wigkszos¢ ludzi, ktorzy
odczuwaja lek czy napiecie, oddycha plytko lub bardzo
nieregularnie. To prowadzi do zaburzenia rownowagi tlenu

i dwutlenku wegla w organizmie i moze wywola¢ nieprzyjemne
objawy fizjologiczne, jak np. zawroty glowy czy ogélne ostabienie.

Wazne, by kontrolowa¢ oddech przez co najmniej 4 minuty,
poniewaz mniej wiecej tyle trwa przywrocenie odpowiednie;
rownowagi. Przywracamy ja najbardziej efektywnie, jesli bierzemy
rowne, glebokie wdechy i wydechy. Jesli potozymy jedna dlon

na piersi, a druga na brzuchu, ta na brzuchu przemieszcza sig

w przod podczas wdechu.

Sprobuj oddycha¢ przez 4 minuty, liczac wolno do 4 przy kazdym
wdechu i wydechu. Przekonaj sig, czy to sprawi, ze bedziesz
bardziej odprezony. Nie ma znaczenia, czy oddychasz przez usta,
czy nos. Oddychaj tak, jak Ci wygodniej, ale fagodnie. Nie chwytaj
tapczywie i nie polykaj powietrza.

Odwrdcente uwagy

Kiedy dopada nas silne napiecie, czgsto skupiamy sie
na doznaniach plynacych z ciata (glod, lek, panika itp.),
co dodatkowo podsyca stres. Odwrocenie uwagi dziala,
gdyz koncentrujemy si¢ wtedy na czyms innym.

Jesli uda Ci si¢ skupi¢ na innych czynnosciach lub myslach,
odetniesz paliwo, ktore podsyca lek, napigcie i targa nerwy,
dzigki czemu mozesz pozby¢ si¢ objawow im towarzyszacych.
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Podobnie jak w przypadku kontrolowanego oddychania —
musisz odwrdci¢ uwage na minimum 4 minuty, nim stres

zacznie odplywac.
Progresywna relaksacja migsni metoda Jacobsona

Progresywna relaksacja miesni wg Jacobsona (PRM) jest
sposobem panowania nad stresem, poprzez nauke naturalnego
doznawania glebokiego odprezenia. Skutkiem chronicznego
stresu lub urazu moze by¢ wysoki poziom naprezenia migéni.
Zwracajac szczegolng uwage na takie doznania, jak napinanie

i rozluznianie migsni, mozna $wiadomie likwidowa¢ napiecie

i uczy¢ si¢ uspokajac cialo oraz redukowac lek. PRM oprocz
funkgji redukowania stresu dodatkowo jest narzedziem,

ktore pozwala na nauke odczytywania sygnalow wysytanych
przez nasze cialo. Systematyczne wykonywanie ¢wiczen uczy nas
identyfikacji, a nastepnie eliminacji napie¢ w naszym ciele.

Relaksacja mig$ni — przykladowe zastosowanie metody Jacobsona:

« Zacisnij obie pigsci — zwrd¢ uwage na napiecie dfoni
i przedramion — rozluznij sie.

« Dotknij palcami barkow i podnies ramiona — odnotuj napigcie
bicepsow i ramion — rozluznij sig.

« Wzrusz ramionami, podnies je jak najwyzej — zwro¢ uwage
na napiecie barkow — rozluznij sie.

. Zmarszcz czolo — zwrd¢ uwage na napiecie czofa i okolicy oczu —
rozluznij sig.

Kup ksigzke Pole¢ ksiazke
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« Zaci$nij powieki — odnotuj napiecie — rozluznij miesnie
z lekko przymknietymi oczami.

o Przycisnij jezyk do podniebienia — zwrd¢ uwage na napiecie
w jamie ustnej — rozluznij sie.

« Zacis$nij zeby — odnotuj napigcie w jamie ustnej i szczece —
odpocznij.

o Odrzuc¢ glowe do tylu — zauwaz napiecie karku i gornej partii
plecow — odpocznij.

« Opus¢ glowe, przycisnij brode do piersi — zauwaz napiecie
karku i barkow — rozluznij sie.

« Wygnij plecy w tuk, odsuwajac si¢ od oparcia krzesta i cofnij
ramiona — zauwaz napiecie plecow i barkow — odpocznij.

« Wez gleboki oddech i zatrzymaj powietrze — odnotuj napiecie
klatki piersiowej i plecow — odpocznij.

. Zrob dwa glebokie oddechy, po wdechu zatrzymaj powietrze
i wydychaj je po chwili — zauwaz, ze oddech staje si¢ wolniejszy
i spokojniejszy — odpocznij.

- Weiagnij brzuch, staraj si¢ docisna¢ go do kregostupa — odnotuj
uczucie napigcia brzucha — rozluznij sie, oddychaj regularnie.

- Napnij migsnie brzucha — zauwaz naprezenie w brzuchu —
odpocznij.

- Napnij posladki tak, aby si¢ na nich lekko podnies¢ — zauwaz
napigcie — odpocznij.

. Sciagnij uda, wyprostowujac nogi — zauwaz napiecie — odpocznij.

« Skieruj palce u nég do gory, ku twarzy — odnotuj napiecie stop
i tydek — odpocznij.

« Podkurcz palce u nog tak, jakbys chciat je zagrzeba¢ w piasku —
zauwaz napiecie w podbiciu stop — odpocznij.
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Wizualizacja

Wizualizacja jest metoda bardzo skuteczna w przypadku

nauki relaksacji. Polega ona na wyobrazeniu sobie spokojnych

i odprezajacych scen lub sytuacji. Moga to by¢ znajome miejsca,
w ktorych czujemy sie bezpieczni i odprezeni, mozemy tez
wyobrazac sobie zupelnie nowe otoczenie, ktore wydaje nam si¢
spokojne, bezpieczne i relaksujace.

Konkretna sceneria jest mniej wazna niz to, jakie wzbudza w nas
uczucia. Im wigcej zmystow jesteSmy w stanie zaangazowac

w wizualizacje, tym bardziej nas ona zrelaksuje. Jesli potrafimy
wyobrazi¢ sobie rowniez zapachy, dzwieki i dotyk — zwiekszymy
nasza umiejetno$c relaksacji.

Na przyklad: wyobrazmy sobie siebie spacerujacych po lesne;
$ciezce w gorach i sprobujmy skoncentrowac uwage na $piewie
ptakow, promieniach stonica tanczacych w gafeziach drzew,
zapachu sosen, zieleni lasu i chlodnym powiewie wiatru
glaszczacym nasza skore. Kazdy ze zmystow przyczyni sie

do tego, ze poczujemy si¢ bardziej odprezeni i zadowoleni.

Mozna wyprébowa¢ kazda metode kilkukrotnie i przekona¢ sie,
ktora jest dla nas najlepsza. Aby wybra¢ t¢ najskuteczniejsza, nalezy
ocenia¢ poziom napiecia na skali o - 100, przed i po wykonaniu ¢wi-
czenia. Najskuteczniej bedzie, jesli zastosujemy regularnie jedna lub
dwie wybrane metody relaksacji.
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RATUNKU!
DLUZEJ TAK NIE DAM RADY!

Zmeczenie to naturalny stan. Wszyscy je od czasu do czasu odczuwamy, choéby
po intensywnym wysitku fizycznym albo po okresie zwiekszonej aktywnosci
szkolnej lub zawodowej. | wszystko jest w porzadku, o ile potem mamy mozli-
wo$¢é regeneracji — czas na relaks, na sen, na odpoczynek ciata, ducha i umystu.
Gorzej, jesli w naszym zyciu nie ma miejsca na solidny ,reset”. Albo jezeli nie
przynosi on spodziewanych efektéw. Na przyktad gdy $pimy i budzimy sie
zmeczeni. Gdy nic nam sig nie chce. Gdy nie widzimy sensu, celu i szans na

poprawe. Stowem, gdy jestesmy wyczerpani psychicznie.

Jesli czujesz, ze Twoje zmeczenie nie jest takim zwyczajnym,
codziennym zmeczeniem, ta ksigzka jest zdecydowanie dla Ciebie.
Znajdziesz w niej nieco teorii dotyczqcej wyczerpania psychicznego i informacje,
czym ten stan sie objawia. Rozwigzesz test, ktéry Ci podpowie, czy faktycznie
borykasz sie¢ z tym problemem. Wreszcie — poznasz sposoby na radzenie sobie
z wyczerpaniem psychicznym, dowiesz sie, jak sobie poméc, a takze przeczytasz
historie oséb, ktére na réznych etapach swojego zycia doswiadczyty tego

samego co Ty.
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