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Teoretyczne aspekty zarzadzania stresem

Tworca pojecia stresu - Hans Selye (Silej) - powiedziat ,,Jak dtugo bedziemy zy¢, tak dtugo nie
uda nam sie uniknac stresow. Mozemy jednak nauczy¢ sie, jak minimalizowac ich szkodliwe
skutki”. Selye (Silej) jako pierwszy postawit hipoteze, ze szereg chordb somatycznych jest
skutkiem niezdolnosci cztowieka do radzenia sobie ze stresem. Zjawisko to nazwat
mianem niewydolnosci tzw. syndromu ogdlnej adaptacji i opisat je w pierwszej swojej ksigzce

na temat stresu w roku 1956 pt. The Stress of Life.

Pierwszym krokiem do $wiadomego zarzadzania stresem jest diagnoza. Zachecam Cie do
skorzystania z naszego testu, ktéry jest kwestionariuszem przesiewowym badajgcym

umiejetnosc radzenia sobie w trudnych sytuacjach. Link znajduje sie na naszej stronie.

Wazne jest nastepnie poznanie mechanizméw dziatania stresu, uswiadomienie sobie, jakie

sg jego przyczyny, objawy i dtugotrwate konsekwencje itp.

Potem mozemy spréobowacd nim skutecznie zarzgdza¢ majac juz wiedze i narzedzia, aby sie nie

zaprzyjazniaé z nadmiernym stresem.

Ztematyka stresu scisle zwigzane sg zagadnienia dotyczace leku i strachu. Strach moze pojawié
sie jako konsekwencja nadmiernego stresu. Zdarzajg sie rowniez sytuacje, kiedy nagte
napady leku / ataki paniki / nadchodzace ataki paniki stajg sie stresorami. Modwie o tym z

wtasnego doswiadczenia.

Strach jest uczuciem, ktérego kazda z nas zapewne doswiadczyta. By¢é moze strach nawet
przerodzit sie w lek. Strach bywa uporczywy, nagty, przewlekty, wszechogarniajacy. Méwimy,
ze nas dopada, paralizuje, ze ma wielkie oczy. Towarzyszy nam przez cate zycie w wiekszym
badZ mniejszym natezeniu. Jest reakcjg na obawe przed czyms, na przyktad przed zblizajgcym

sie niebezpieczenstwem.
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Stres jest naturalng, nieunikniong czescig naszego zycia. Dr Hans Selye (Silej) podkresla, ze
stres jest normalng reakcjg biologiczng kazdego organizmu - normalnym fizjologicznym

zjawiskiem zwigzanym z procesami zycia. Mozna sie nawet pokusi¢ o stwierdzenie, ze brak

reakcji stresowej oznacza smierc organizmu.

Stres towarzyszy kazdemu z nas. Jest naturalng reakcjg na codzienne sytuacje zyciowe
Stresujgcy jest zaréwno dzisiejszy webinar, rozmowa o prace, poddanie sie badaniom, wizyta
w urzedzie, u lekarza, kazda zmiana w zyciu moze nies¢ za sobg podwyzszenie odczuwania

poziomu stresu.

Umiejetne zarzgdzanie stresem to droga ku lepszej jakosci naszego zycia. To nie sam stres jest
niebezpieczny dla cztowieka, ale to, jak na niego reagujemy i czy jest on juz dystresem czy

jeszcze eustresem.

Bardzo czesto stres jest wywotywany poprzez niezdrowe myslenie. Wazne jest, jak
interpretujemy okreslone sytuacje oraz jakie im nadajemy znaczenie. Jezeli myslimy “Na
pewno mi sie nie uda”, wtedy istnieje znacznie mniejsza szansa na skuteczne dziatanie niz gdy
postrzegamy nowgq sytuacje jako taka, z ktérg mozna sobie poradzié. O tym opowiem Wam
pdiniej.

Dla skutecznego i efektywnego dziatania potrzebny jest pewien optymalny poziom stresu. Zbyt
niski jego poziom powoduje spadek motywacji, apatie i znudzenie. Zbyt wysoki - napiecie,

trudnosci z koncentracjg, lek i zamet w gtowie, fizyczne zmeczenie, zwolnienie refleksu.

W jezyku potocznym stres ma znaczenie zabarwione ujemnie i oznacza sytuacje, w ktorej
stoimy przed koniecznoscig poradzenia sobie z trudnymi problemami, ktére budzg wiele

przykrych emocji.

W rzeczywistosci stres do pewnego poziomu nasilenia dziata na naszg korzysé. Wtedy méwimy

0 eustresie.
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Kazdy cztowiek ma swdj indywidualny, optymalny poziom tolerancji stresu. Przekroczenie tej
granicy powoduje, ze stres staje sie szkodliwy dla organizmu. Do tego momentu jednak,

mobilizacja organizmu pod wptywem stresu moze by¢ pozytywng sitg motywujaca,

poprawiajgcg samopoczucie i subiektywng jakos$¢ zycia.

Sytuacji stresu towarzyszy emocjonalne pobudzenie, ktérego sita zalezy od indywidualnej
interpretacji zdarzenia. Zazwyczaj z nadmiernym stresem wigzg sie trudne emocje, takie jak:
strach, lek, napiecie, smutek, zal, ztos¢. Ale w sytuacjach przyjemnych, np. wyjazdu na
wymarzone wakacje, doswiadczamy podniecenia, nadziei, zainteresowania, radosci,
ekscytacji. Te emocje wyzwalajg w nas energie, potrzebng do szybkiego reagowania i

najefektywniejszego dziatania. Lubimy je!

Jakie sg zatem rodzaje stresu?

Trzy typy reakcji na stres:

Eustres (stres pozytywny) - to stan fizycznego i psychicznego dobrego samopoczucia, w jakim
umyst i ciato osiggajg maksimum swoich mozliwosci. Eustres to stres mobilizujgcy i
konstruktywny. Zwigzany jest z jasnos$cig umystu i szczytem formy fizycznej. Terminem tym
okreslamy tez pozytywne efekty stresu, kiedy czujemy sie zmobilizowani i zmotywowani,

kiedy jest nam mito, dobrze L

Dystres (stres negatywny) - to stan nadmiernego obcigzenia, kiedy napiecie dtugotrwale nie
zostaje skutecznie roztadowane, a poziom stresu jest zbyt wysoki, utrudniajgc nam
funkcjonowanie. Przedtuzajgcy sie dystres jest szkodliwy dla zdrowego funkcjonowania.
Zachwiany zostaje balans i harmonia pomiedzy naszym umystem i ciatem. Przestajemy
reagowac prawidtowo, pojawiajg sie zaburzenia w naszym zachowaniu i odczuwaniu. To
moze prowadzi¢ do pojawienia sie chordb psychosomatycznych, a nawet do raka. Dystres
jest tez wynikiem nadmiaru stresoréw, czyli trudnych spraw zyciowych i zdarzen. Wiaze sie

np. z nadmiernymi wymaganiami i obowigzkami, ze stratg, przez zyciem w napieciu.
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Neustres to bodziec dla danej osoby neutralny w dziataniu, chociaz dla innych bywa on

Istotny jest poziom stresu, w ktdrym dziatamy: jesli nie jesteSmy wystarczajgco zmotywowani,
nasza wydajno$¢ moze by¢ ponizej optymalnej, szczegdlnie jesli cierpimy na nude lub brak
motywacji. Jesli stres, ktéry odczuwamy jest nadmierny, — rdwniez nie jesteSmy maksymalnie
efektywni. To my sami jestesmy odpowiedzialni za to, jak zarzagdzamy witasnym stresem —
czesto jest on wynikiem naszych mysli, na ktére mamy przeciez wptyw. Warto obserwowac i
monitorowaé swoéj poziom stresu i dostosowywaé go — zwiekszaé, gdy potrzeba wiekszej

stymulacji, lub zmniejsza¢, gdy czujemy sie zbyt spieci.

Aktywne kierowanie poziomem stresu pozwoli nam podnies¢ swojg efektywnosc i
produktywnosc¢. Podejscie do optymalizowania stresu zalezy od rodzaju doswiadczanego
stresu. Strategie do uporania sie z krétkoterminowym stresem skupiajg sie na zarzgdzaniu
adrenaling, aby zapewni¢ maksymalng wydajnos¢. Dtugoterminowy stres, zmeczenie i
wysoki poziom adrenaliny przez dtugi okres czasu moze zmniejszy¢ wydajnosc.
Optymalizacja dtugoterminowego stresu koncentruje sie na zarzadzaniu stresem,
zdrowiem i energia. Techniki zdrowego myslenia, techniki obnizania poziomu stresu i
odpowiednim jego zarzgdzaniem stosowane przynajmniej raz dziennie pozwolg nam

zachowad zdrowie i witalno$é zyciowa.

Mowi sie takze o psychologicznych i fizjologicznych reakcjach na stres.

Reakcje fizjologiczne:

- wzrost aktywnosci systemu nerwowego

- zwiekszony poziom adrenaliny (lub nor-adrenaliny) we krwi, zwiekszony poziom kortyzolu i
czesty jego wyrzut. O tym opowie Aleksandra.
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Reakcje psychologiczne:

lek

stany depresyjne smutek
irytacja

rozczarowanie zyciem i sobg
depresja

o s s s [ |

Obok nich pojawiajg sie jeszcze réwniez:

Zmiany w zachowaniu:

Objadanie sig, a co za tym idzie: wzrost wagi
Naduzywanie alkoholu, lekéw, srodkéw odurzajgcych
Zaburzenia snu

Ptaczliwos¢

Nerwowos¢

Sktonnos¢ do wybuchéw agresji

Obgryzanie paznokci

Palenie papieroséw i tak dalej

Pojawiaja sie zmiany w mysleniu:

o problemy z utrzymaniem uwagi i koncentracji
O zapominanie
o niezdrowe myslenie, tworzenie czarnych scenariuszy i tak dalej

Dtugotrwaty stres powstaje pod wptywem nasilonego stresora czy stresordow lub gdy dziatajg

one w dtugim czasie. Moze prowadzi¢ do rozregulowania organizmu.
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Poczatkowo cztowiek wykonuje czynnosci duzo wolniej. Potem pojawiajg sie problemy z

przekazywaniem i odbiorem informacji, az w koncu nastepuje dezorganizacja zycia i utrata

kontroli nad sytuacjg. Dtugotrwaty stres (dystres), stres chroniczny, nadmierny stres moze

wywotac negatywne skutki zdrowotne, takie jak:

OoooDooo0ooo0oo0oogQgoQ™

Techniki redukcji stresu:

choroby serca,

choroba niedokrwienna

chowania kompulsywne

zachowania obsesyjne

zachowania kompulsywno — obsesyjne
zaburzenie rytmu serca

nadcisnienie tetnicze

choroba wrzodowa zotgdka i dwunastnicy
wysoki poziom cholesterolu we krwi
zawat

bezsennosc

obnizenie odpornosci

depresja

ataki paniki

rak

Jestem zywym przyktadem, ze praca nad sobg, nad wtasnymi przekonaniami, nauki technik

zdrowego myslenia, korzystanie na state a technik redukcji stresu i zarzadzanie stresem

poprawia zdrowie. Nie chodzi o to, aby mysle¢ pozytywnie, ale aby reagowac na to, co nas

spotyka, zdrowo. Zdrowe myslenie nie ma nic wspdlnego z pozytywnym. Zdrowe myslenie ma

na celu, nauczyé nas, jak zarzadzaé swoimi zasobami w kazdej sytuacji, niezaleznie od tego, czy

wywotuje w nas mite i przyjemne emocje, czy raczej odwrotnie.
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W marcu rozpoczetam nad sobg prace z Aleksandrg, a nastepnie z Renatg. W tym czasie
poprzez réozne techniki, szkolenia, warsztaty, webinary, nauczatam sie redukowad swaj stres.
Miatam ataki paniki. Dzi$ ich nie ma. To nie jest tak, ze nie czuje sie niedobrze. Alez czuje sie!
Ale dzis wiem, jak sobie z tym radzi¢, jak zarzadzi¢ swoimi myslami, jak zminimalizowaé wage
wydarzen, jak zredukowaé niepewno$é, jak kontrolowaé oddech, co robié, gdy czuje nagty
przyptyw adrenaliny, nauczytam sie jak rozluzniaé¢ swoje spiete adrenaling miesnie bedg w
gotowosci do walki przez cate swoje doroste zycie w stanie chronicznego martwienia sie.
Nauczytam sie by¢ dla siebie dobra. Dzis sama pomagam innym kobietom ze swoje branzy
beauty, gdyz w obecnej sytuacji ekonomicznej jesteSmy bardzo narazone na choroby duszy,
bo nikt nas na kursach robienia rzes, henny, paznokci, wtoséw nie uczy jak zarzgdzac sobg w
sytuacji trudnej. Stad moje przedsiewziecie podyktowane wielotygodniowg obserwacjg

kolezanek po fachu, ktére zyjg adrenaling.

PAMIETAJ!

Przy radzeniu sobie ze stresem najlepszym
lekarstwem jest profilaktyka i systematyczna

pracanad obnizeniem poziomu stresu.

Ja skorzystatam juz z bezptatnych webinardéw, z programoéw psychologa i terapeuty,
nauczytam sie przede wszystkim czym jest nadmierny stres i nie chce sie z nim juz nigdy

wiecej przyjaznié! Dziekuje.
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