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Jak radzié sobie ze stresem?

»Stres jest jak kajdanki, tyle Ze noszone w sercu”.

Helmut Qualtinger

WPROWADZENIE

Stres jest nieunikniony,
ale podlega kontroli. Co
wazne, mozna nauczyC sie

w jaki spos6b radzi¢ sobie

z jego skutkami albo jak je
minimalizowaé. Prawda jest, ze czlowiek potrzebuje okreslonej
dawki stresu, a jego szkodliwos¢ zaczyna sie, gdy stresowe czynniki

sa zbyt intensywne.

Definicje stresu wprowadzil lekarz Hans Selye, bazujac na
zjawisku znanym w fizyce, a dotyczacym zniszczen materialu

pod wplywem nadmiernego obciazenia.

Pojecie to zaadaptowaly kolejne dyscypliny naukowe. Stres

okreéla sie jako:

bodziec - przykry, niekomfortowy,
ucigzliwy czynnik, ktéry przeszkadza
i odrywa od aktywnosci,

reakcje organizmu na przykry bodziec
z otoczenia, ktoéra zwigzana jest z cialem
i umyslem,
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kategorie dynamicznej relacji pomiedzy
cztowiekiem a otoczeniem, relacje miedzy
indywidualng umiejetnoscia obnizania
napiecia a presja wywierang przez

otoczenie na spelnienie czesto
sprzecznych oczekiwan, ktére moga by¢
oceniane przez jednostke
w kategoriach:

o wysitku adaptacyjnego,
o zagrozenia,
o przeszkody niemozliwej do pokonania.

Istnieje rowniez stres przyjemny, zwigzany
z wyltadowaniem adrenaliny, ktory dziata korzystnie, wrecz
leczniczo na organizm i ma dziatanie mobilizujqce.

Organizm czlowieka nieustannie reaguje na zewnetrzne
i wewnetrzne stresory, czyli tzw. bodZce. M6zg odbiera je, po czym
uruchamia rézne procesy biochemiczne, ktére stawiaja cialo w stan
gotowosci.

W sytuacjach, w ktorych istnieje zagrozenie zycia, stres pozwala

reagowal na poziomie instynktu, co skutecznie skraca czas
reakcji. BodZce stresowe uwalniaja hormony:

adrenaline, noradrenaline, kortyzol.

Dzieki nim mézg i miesnie zostaja dodatkowo natlenione, serce bije

szybciej, wzrasta ciSnienie krwii poziom cukru we krwi, co odczuwa

sie jako naptyw energii.
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~Pamietaj, ze stres nie bierze sie z tego co dzieje sig
w twoim zZyciu. Bierze sie on z tego co sadzisz, zZe dzieje sie
w twoim zZyciu”.

Andrew Bernstein

SYMPTOMY STRESU

Reakcja organizmu na

stres moze sie¢ manifestowac
sie  w trzech obszarach
funkcjonowania  organizmu:

fizjologicznym, psychologicznym i behawioralnym.

Rodzaj i intensywnos¢ odczuwanych proceséw uzaleznione

sa od stanu zdrowia, nasilenia i czasu dzialania stresoréw.

Fizjologiczne reakcje organizmu zwigzane sa z wydzielaniem
hormonéw - adrenaliny i noradrenaliny, ktére wywoluja
przyspieszone oddech i akcje serca, rozszerzenie Zrenic, gesig skorke,
suchos¢ w wustach. Innym objawem moze by¢ brak apetytu,
zahamowanie proceséw trawiennych, wzrost poziomu cukru we

krwi. Fizjologicznymi objawami stresu sa rowniez:

wzmozone napiecie miesniowe,

pobudzenie gruczoléw potowych,

brak kontroli nad zwieraczami,
rozszerzenie oskrzeli,

uwolnienie rezerw krwi.
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Reakcje na stres mogaq byé¢ zwiqzane réwniez z reakcjami
uktadu nerwowego i psychiki. Najczesciej wigza sie ono ze stanem

napiecia, pobudzeniem emocjonalnym, podekscytowaniem lub:

drazliwoscia, poirytowaniem, ztoscia,

7
=

kompulsywnym mysleniem o problemie,

obnizeniem nastroju,

poczuciem zagrozenia.

Behawioralne reakcje na stres zwiazane sa z zaburzeniami snu
i niemoznoScia  wypoczecia. Mozliwe jest wystapienie
niekontrolowanych wybuchéw placzu i gniewu, wzmozenie

niektoérych tikéw nerwowych, skurczéw itp.

Dlugotrwaly stres sprzyja powstawaniu wielu schorzen,
atakujacych najstabsze narzady w ukladach: nerwowym,
krwiono$nym, trawiennym, odpornosciowym, oddechowym.
Na reakcje stresowa maja rowniez wplyw:

dotychczasowe

I . wychowanie
doswiadczenia, y .
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»Stres to odpad wspétczesnej egzystencji - wszyscy go
generujemy, ale jesli nie pozbedziesz sig go wlasciwie, bedzie sie
nawarstwiat i zawladnie Twoim Zyciem”.

Danze Tempo

STRESORY I RODZAJE STRESU

\ ' spoteczny, Srodowiskowy,

& ’ osobowosciowy i zawsze wigza sie

z zaistnieniem trudnej sytuacji.

Zrédta stresu moga mie¢ charakter

Stresory fizyczne to przede wszystkim:

skrajne
temperatury lub jej
wahania,

zmiany cisnienia
powietrza,

urazy fizyczne . . ..
4 ¢ nadmiar bodzcow, starzenie sie,

choroby, gtod,

utrata sprawnosci.

Stresory spoteczne zwiazane sa najbardziej ze strata kogos bliskiego,
konfliktami, izolacja, mobbingiem, naglymi wizytami.

Stresory psychiczne to gtéwnie:
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lek, ze nie sprosta si¢ postawionym zadaniom,

obcigzenie wynikajace z nadmiaru obowiazkow,

brak czasu i pospiech,
utrata kontroli,
rywalizacja,

zawiniony lub niezawiniony brak samodzielnosci.

Trudne sytuacje, ze wzgledu na ich charakter dzieli sie na

zwiqzane z odczuwanymi:

deprywacja - brakiem lub silnym ograniczeniem dostepu do
czynnikbw o charakterze fundamentalnym, niezbednych dla
normalnego funkcjonowania lub zaspokojenia podstawowych
potrzeb biologicznych albo psychicznych,

utrudnieniami - okolicznosciami istniejacymi, gdy mozliwosc¢
wykonania zadania zostaje pomniejszona na  skutek
pojawiajacych sie brakéow (ograniczen fizycznych,
informacyjnych, przedmiotowych),

przeciazeniem - sytuacja, w ktorej stopien trudnosci zadania jest
na granicy mozliwosci fizyczno-umystowych albo ogolnej
wydolnosci nerwowej cztowieka,
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zagrozeniem - sytuacjami, w ktorych pojawia sie ryzyko
i realne niebezpieczenistwo utraty jakiej$ cenionej przez osobe
wartosci np. pracy, zdrowia, pozycji spolecznej czy nawet zycia,

konfliktem motywacyjnym - wystapieniem sprzecznych dazen
u jednej osoby lub tez przymusu dokonania wyboru miedzy
sytuacjami o identycznej wartosci pozytywnej lub negatywnej
(konflikty o charakterze dazenie-dazenie, dazenie-unikanie).

Adekwatnie do rodzaju stresor6w wyrdéznia si¢ stres

biologiczny oraz psychiczny.

Stres biologiczny to ten, ktéry zwiazany jest z dzialaniem
wewnetrznych i zewnetrznych stresor6w, wpltywajacych

bezposrednio na nasza fizjologie.

W reakcji na stres biologiczny mozna wyodrebnié trzy fazy:

~zwykle chwilowa, ale stosunkowo gwalttowna
dysfunkcja, w ktérej organizm dopiero sie
I - reakcja mobilizuje,

alarmowa

>wiaze sie z wyborem strategii obrony lub
ucieczki, organizm wybierajac postawe obronna -
reaguje na bodziec zwiekszeniem wydolnosci;
w tej fazie organizm uczy sie skutecznie i bez
nadmiernych zaburzen radzi¢ sobie z wyzwaniem
(sukces spowoduje powrét do normy, porazka
zaowocuje wejéciem w kolejna faze),
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sdlugotrwale dzialanie organizmu na wysokim
poziomie obronnosci staje sie niemozliwe,
dlatego organizm wylacza funkcje obronne.
Wyczerpanie zasoboéw bardzo czesto skutkuje
chorobami psychosomatycznymi.

Stres psychologiczny jest bardziej skomplikowany, powstajacy w
momencie mniej lub bardziej Swiadomego interpretowania
wymagan, stawianych naszemu organizmowi (najczesciej
zwiazany z zaspokajaniem lub niemoznoscia zaspokojenia
naszych potrzeb). Ma wplyw na reakcje emocjonalne i ksztaltuje

motywacje oraz mobilizacje do dzialania.

W przypadku stresu psychologicznego wyrdznia sie trzy fazy:

—>charakteryzuje  si¢  sprawniejszym  przebiegiem
procesOw spostrzegania i my$lenia, co przeklada sie na
szybsze i intensywniejsze reakcje lub dostosowanie sie
do sytuacji,

—->w wyniku przedluzajacej si¢ mobilizacji organizmu,
obniza si¢ poziom czynnosci psychicznych, co objawia
sie m.in. trudnodciami w logicznym mysSleniu,
koncentracji, brakiem zdolnosSci przewidywania
skutkow wlasnych dzialari;, do glosu dochodzi
irracjonalna cze$¢ naszej egzystencji, co wiaze sie
z emocjonalnymi reakcjami, obsesyjnym trzymaniem sie
swoich pomystéw, zmiana stanéw lekowych
w depresyjne, problemami ze snem,
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—na tym etapie zadna podejmowana czynno$¢ nie jest
wykonywana poprawnie, gwaltownie spada poziom
motywacji do radzenia sobie, czlowiek calkowicie traci
zdolnos¢ do prawidlowej oceny sytuacji, placze, izoluje
sig, przejawia zachowania agresywne wzgledem siebie,
innych, przedmiotow.

Schemat funkcjonowania w stresie psychologicznym zalezy od

interpretacji sytuacyi.

*

interpretacja

sytuacja trudna sytuacja tatwa

mobilizacja:

walka/ ucieczka dziatanie

Szczegdlne rodzaje stresu to wypalenie zawodowe
i zespot stresu pourazowego (PTSD).
Wypalenie zawodowe rozpoczyna sie od
oznak  wyczerpania  emocjonalnego
z towarzyszacymi licznymi zaburzeniami

natury somatycznej, cigglym zmeczeniem,

obnizonym poziomem jakosci pracy.
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Kolejny etap to depersonalizacja, charakteryzujaca si¢ negatywnym
nastawieniem do innych ludzi. Osoby z otoczenia zaczynaja by¢
postrzegane i traktowane chtodno, bezosobowo, cynicznie.

Ostatnig  fazq wypalenia  zawodowego, bedaca konsekwencja
wyczerpania emocjonalnego i depersonalizacji jest obnizenie
poziomu jakosci i wydajnosci pracy. Uczucia towarzyszace na tym

etapie to:

niechec¢ do pracy,

poczucie kleski,

dazenie do ograniczania kontaktu z ludZzmi bezposrednio
lub posrednio zwigzanymi
z wykonywanymi obowiazkami zawodowymi.

PTSD dotyka ludzi, ktérzy
przezyli traumatyczne wydarzenia
i doswiadczaja z tego powodu
nieprzyjemnych mysli, wspomnien,

zachowan. Utrzymuja sie one na tyle

dlugo, ze negatywnie wplywaja na

zycie codzienne.
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Osoby, u ktérych zdiagnozowano stres pourazowy doswiadczaja

m.in.:

myS$li o charakterze natrectw,

przerazenia lub cigglego zamartwiania sie,

przezywania traumy wcigz na nowo,

objawow somatycznych tj. nadmiernej potliwosci,
przyspieszonego oddechu, kofatania serca,

koszmaréw sennych,

emocjonalnego odretwienia,

silnego poczucia winy,

depresji.

Inny podziat stresu pozwala wyrozinié stres pozytywny
i negatywny.
Eustres (tzw. pozytywny stres) uznaje sie za dobra reakcje
organizmu na dang sytuacje. Mozna go zaobserwowac jako reakcje

na:

N\

‘ przezywany stan zakochania,

)
‘ oczekiwanie na informacje zwrotnag w waznej sprawie

(np. wyniki rekrutacji, egzaminéw),
|
‘ zadania podjete w celu zdobycia premii lub awansu

zawodowego w pracy,

[
‘ uczestnictwo w zawodach sportowych, konkursach itp.
/
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Pozytywnymi stresorami beda np.:

zmiana pracy lub awans,

przeprowadzka,

, NAarodziny dziecka, Zzakup domu Iub samocnodu,

rozpoczecie urlopu

przejScie na emeryture.

Eustres wplywa na pozytywne mys$lenie i dzialanie, ktére moze
motywowac¢ i sprzyja¢ wykonaniu zadania. Zdrowy poziom
dobrego stresu wplywa na produktywnosé, pozwala

z zapalem stawiaé czola wyzwaniom.

Pozytywnemu stresowi zawsze towarzyszy entuzjazm, rados¢,
euforia, ktére inspiruja do dzialania, pomagaja w pomyslnym
wykonaniu zadania. W przypadku pozytywnego rozwigzania
sytuacji wzrasta pewnos¢ siebie i satysfakcja. Zaobserwowano takze,
Ze eustres moze poprawi¢ sprawnos¢ fizyczna i umyslowa. Kiedy
mija okres napiecia emocjonalnego, hormony stresu przestaja by¢
produkowane.

Jezeli dodatkowo pojawia sie uczucie niepokoju, to dobra
energia moze w koncu zostac zastagpiona niezbyt dobrymi uczuciami
typu pobudzenie, nerwowos§¢, trudnosci ze snem lub koncentracja i

doprowadzi¢ do dystresu.
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Dystres to negatywny rodzaj stresu, wywolany nieszczesliwymi,
zlymi i smutnymi sytuacjami, powodujacymi ogromne cierpienie

psychiczne, fizyczne i duchowe.

Zr6édlem dystresu sa:

uczucia: smutku, samotnosci,
bezradnosci,

strata bliskiej osoby,

stan napiecia, strachu,

utrzymujace si¢ przemeczenie
i brak snu,

odczuwany brak szacunku
dewaluacji,

trudna sytuacja finansowa.

Pod wplywem negatywnego stresu pojawia sie dominujace uczucie
niepokoju, zwlaszcza gdy sytuacja jest sprzeczna z osobistymi
przekonaniami i warto$ciami.

Klasyfikacja stresu moze rowniez uwzgledniaé jego

czestotliwosé i trwatosé. Wyrdznia sie wéwczas:

otyp stosunkowo powszechny, ale krétkotrwaty,

omoze by¢ wywolany przez réznorodne czynniki rzeczy
i sytuacje np. wypadek samochodowy, $mier¢ bliskiej
osoby, diagnoza przewleklej choroby,

odo$wiadczany réwniez podczas: przygotowywania sie
do wystapienie publicznego, rozmowy kwalifikacyjnej,
wizyty u lekarza lub dentysty, w waznych sytuacjach
zyciowych;
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odotyczy statych, ale czestych okreséw stresu,

owigze sie z niezaspokojeniem potrzeby
natychmiastowego zrobienia czego$ albo niemoznoscia
spelniania swoich celow;

chroniczny stres:

odlugotrwaly stres,

ocharakteryzuje si¢ przedtuzajacym sie trwaniem,
osilny,

orzadko lub w ograniczonym stopniu odczuwana ulga.
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»Nie sposob skutecznie radzié sobie ze stresem, nie majgc o
nim szczegolnego pojecia”.

Henri Pull

POSIADANE ZASOBY A RADZENIE
SOBIE ZE STRESEM

Zasoby w radzeniu sobie ze stresem to termin, ktorym okresla sie
r6znorakie uwarunkowania, ktére zwiekszaja lub zmniejszaja

szanse wystapienia i decyduja o intensywno$ci reakcji stresowej.

Zalicza sie¢ do nich: rzeczy
i przedmioty, cechy osobowe,
uwarunkowania lub sity, ktérych utrata
badZz pozyskanie prowadzi do dystresu

lub eustresu. Dzieli si¢ je na zewnetrzne

1 wewnetrzne.

Potencjal zewnetrzny to przede wszystkim:

okolicznosci wydarzenia typu: status spoteczny, stan
cywilny, posada, czas,

wsparcie spoteczne.
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Z zewnetrznych zasobow,
najbardziej istotnym elementem jest
tzw. wsparcie spoteczne, rozumiane

jako powszechnie oczekiwana forma

pomocy ludziom w sytuacjach
okreslanych mianem trudnych. Skutecznos$¢ wsparcia spotecznego
nie jest uzalezniona od liczby o0s6b zaangazowanych w jego
udzielanie, ale opiera sie na jakosci oferowanej pomocy. Wsparcia
udziela¢ moga:

- przelozeni,

—> czlonkowie rodziny,

- przyjaciele.

Zaobserwowano nastepujace korzysci u o0s6b objetych

wsparciem spolecznym:

korzystny wplyw na zdrowie - osoby majace wsparcie spoteczne
sq zdrowsze, zdecydowanie lepiej sie czuja niz osoby pozbawione
pomocy, w razie choroby czas powrotu do zdrowia jest krétszy,

zminimalizowanie bezposredniego oddzialywania stresoréw na
jednostke - korzystajac ze wsparcia, czlowiek zawsze moze
poprosi¢ kogo$§ o pomoc w rozwigzywaniu problemu, co
zmniejsza intensywnos$¢ doswiadczania sytuacji stresowych,

dzialanie buforujace - ingerujac w relacje miedzy stresorami a
zdrowiem jednostki, obserwuje sie redukcje wpltywu stresoréw na
zdrowie.
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Udzielane wsparcie moze mie¢ charakter emocjonalny,
materialny, praktyczny, integrujqcy i odnoszqcy sie do probleméw

jednostki.

Wsparcie emocjonalne odnosi sie do pozytywnych uczug,
pozwala doswiadcza¢ bliskosci, zaufania
i zaangazowania. Dodatkowo osoba  wspierana
doswiadcza akceptacji swojej osoby i uczué¢ przez innych,
moze liczy¢ na aktywne wystuchanie.

Wsparcie przy rozwiazywaniu probleméw to przede
wszystkim:

e mozliwos¢ opowiedzenia o problemie,

euzyskanie informacji zwrotnej i wskazéwek, co do
dziatan istotnych dla rozwiazania problemu,

e otrzymanie otuchy,

ewymiana dos$wiadczen i uzyskanie opinii (informacji
zwrotnej) o wlasnym zachowaniu 1 sposobie
przezywania danej sytuacji.

Wsparcie praktyczne i materialne odnosi sie do
mozliwosci  pozyczenia lub otrzymania pieniedzy,
potrzebnych rzeczy oraz doswiadczenia przyjaznego

towarzyszenia drugiej osoby, zwlaszcza podczas
wykonywania trudnych, ucigzliwych czynnosci, a nawet
zwolnienie z zadan i obcigzen.

*Element integracji spofecznej we wsparciu pozwala
odkrywac i doswiadczac podobieristwa
w wyobrazeniach o zyciu i wartosciach.
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Zasoby wewnetrzne skupiajq sie wokot:

posiadanej energii np. sila, stan zdrowia,

indywidualnych cech, takich jak:

ozasoby ogolnej odpornosci - gtéwnie ukladu nerwowego,
posiadanej tolerancji na stres,

otyp osobowosci i temperament,

ookreslone cechy osobowosci np. optymizm/pesymizm,

osystem przekonar’l, postawy,

opoczucie kontroli (zewnatrz lub wewnatrzsterownosé),
autonomii, sprawstwa,

oambicje,
ostopien samoakceptacji i samooceny,
otyp umystu,

umiejetnosci i kompetencji - gléwnie posiadanej wiedzy,
umiejetnosci spotecznych, zawodowych, w zakresie redukcji
stresu.

Predyspozycje osobowosciowe i poznawcze zmienne moga
wzmacnia¢ badz tagodzi¢ efekt srodowiskowych stresorow, ktére
przyczyniaja sie do pojawienia stresu.

Istotnym, z punktu widzenia radzenia
sobie ze stresem, jest jednostkowa

odporno$¢ mna stres, rozumiana jako

naturalna zdolnos¢, (czyli wzglednie stala

wlaSciwos¢ organizmu) 1 umiejetnos¢

(rozumiana, jako wyuczony sposéb radze
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sobie ze stresem) w zakresie zorganizowania i sprawnego
funkcjonowania w sytuacjach pobudzenia emocjonalnego.

Pr6g odpornosci traktuje sie jako maksymalna wartosé
tolerancji na  stres. Moze przybiera¢ rézna  wartosé
u poszczegblnych oséb - im jest wyzszy tym jednostka lepiej

i dtuzej funkcjonuje bez uszczerbku dla:

w warunkach pobudzenia stresowego. Wyzsza odpornosé¢ pozwala
lepiej znosi¢ sytuacje stresowe.

Zasobem wewnetrznym, wplywajacym na radzenie sobie ze
stresem jest temperament, zwlaszcza w wymiarze reaktywnosci.
Przez reaktywnos$¢ rozumie si¢ ceche organizmu, determinujaca
wzglednie state r6znice indywidualne w wielkosci (intensywnosci)

reakcji.

Osoby wysoko reaktywne to takie, u ktérych obserwuje sie:

niska wydolnosc¢ i zwiazana
z nig mniejszgq odpornoscia na
stres.

wysoka wrazliwos¢ na
bodzce,
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