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Strespod kontrola
Niestety nie da sigo unikm¢. Mozna jednak skutecznie radzsobie ze stresem, chraai
tym samym swoje zdrowieziycie.

Stres to nic innego jak reakcja organizmu na travgéce zewntrzne. Stresujemy i kiedy
pojawia s¢ przed nami przeszkoda, ktéra wymaga wzomego wysitku, zastosowania
nowych rozwizan, uporania & z presy czasu. Kiedy czeka nas zadanie przesmghce
nasze maliwosci zaczynamy si frustrowa. Stres pojawia si nie tylko w sytuacjach
nieprzyjemnych np. przed gkim egzaminem. Wozrasta tak przed zbliajacymi sk
swietami, slubem dziecka czy przeprowadz#o nowego mieszkania. Nie magwisposobu,
by zyjac, unikra¢ stresu. Nie ma fetakiej potrzeby. Warto pagte¢ bowiem,ze stres ma
rowniez funkcjg motywupca do dziatania, wspomaga e nasz rozwoj. Do poki poziom
natzenia stresu i estotliwos¢ z jakim wystpuje nie jest zbyt nasilone, nie magkszego
problemu. Gorzej, gdy jestmy zestresowani €sto, reakcja organizmu jest wkowo silna

I nie robimy nic, by stres roztadowaBadania wykazaty bowienve nie sam stres jest
problemem, lecz nasza nieumgieos¢ radzenia sobie z nim. A §e zycie dostarcza nam
wielu sytuacji stresogennych, a my jedynie gromagzinapecie, stres mze znaczco
wptynaé na nasze zdrowie.

Zestresowany ? Co to znaczy ?

Gdy napotykamy na czynnik wywolgy stres nasz organizm probuje gaadaptowaw
nowej sytuacji, korzystag ze schematu ,walcz albo uciekaj’. Do krwi wydaieh jest
adrenalina, ktéra przygotowuje ciato do akcji, wgaaapicie organizmu. Wzrastasciienie
krwi, przyspiesza akcja serca, rozszeyzaje zrenice, krew odptywa do nadow
wewretrznych (mamy zimne dionie), génie sk napinaj. Wszelkie inne funkcjeyciowe,
np. trawienie, zostgjspowolnione lub wstrzymane. Caly organizm skonoeveany jest na
znalezieniu sposobu na odnalezienie i nowej sytuacji. Ta reakcja to pozostdtqo
przodkach, ktorzy musieli walczylub uciek& by przewy¢. Dla cziowieka pierwotnego
pojawienie s tygrysa byto tak wiasnie sytuacja stresawDla nas mge by to rozmowa o
prag czy dwa rodzinna impreza. | §& stan ten trwa krétko i przychodzi po nim odjenie i



relaks, nic powanego nam nie grozi. Jednak gdy jéstg poddani dtugotrwatemu stresowi,
skutki mog by¢ powane. Wyobramy sobie bowiemze dzieh po dniu, nieprzerwanie
stoimy oko w oko z gtodnym tygrysem. Nie sposobécgiel dobrze...

Dlugotrwaty stres, wysoki poziom adrenaliny i ka®u we krwi zaburza réwnowag
hormonala organizmu. Mae to skutkowé& ostabieniem funkcjonowania ukiadu
odporndgciowego, pojawieniem sinerwobdli, przewleklym uczuciem zigeenia, chorobami
uktadu trawiennego i chorobami serca, bélanggkstupa i mgsni, bélami migrenowymi,
trudnagciami z oddychaniem. Przewlekly stres nazeakvptyw na psychik cziowieka —
obniza sk nastrgj, pojawia gibezsenng, problemy z koncentragj zawezenie pola uwagi,
szukanie ucieczki w alkoholu lub narkotykach, agresadmierny apetyt lub jego brak. Aby
uchront si¢ przed skutkami stresu, konieczne jest wypracowardgwidualnego sposobu
radzenia sobie z nagiem. | to nie tylko w czasie wakacyjnego urlophe, @dziennie.

Tylko spokojnie

Metody radzenia sobie ze stresem cpooste, stosowane siiezwykle rzadko. Zagitamy
do przejrzenia naszego katalogu sposobow na stwggriania najbardziej odpowiedniego.
Wazne, by korzystaz niego zawsze wtedy, gdy czujemy sestresowani i nagei.

1. Rozmowa z blisk osola — ,wygadanie ", wyrzucenie z siebie zkoi, opowiadanie
o trudnej sytuacji i zwizanych z ni emocjach.

2. Spokojny oddech — spdéjrzmy przez okno i przez kikkinut powoli, gkboko
oddychajmy koncentra¢ sk jedynie na wdychanym i wydychanym powietrzu.
Uspokojenie oddechu uspokajazalszalejce emaocje.

3. Smiech — nawet lekki pélmiech wysyla do mézgu sygnate jest nam dobrze,
czujemy s¢ bezpieczni. Dlatego nawet gdy nie jest namsohdechu, warto utdy¢
miesnie twarzy w delikatny ¢émiech. Lub sprébowasmia¢ sie na gtos np. ogbajac
dobr komedg, stuchajc dowcipow.

4. Ruch fizyczny — spacer, bieg, taniec, a nawet tagnée ogrodu czy umycie
samochodu ma poméc w roztadowaniu ngpia.

5. Kontakt z natuy — wyjscie do parku, spacer nad raelkoncentrowanie wzroku na
drzewach czy chmurach potreosk uspokog.

6. Ograniczenie dziatania — skupmy dylko na koniecznych zadaniach, dajmy sobie
godzirg wakacji w trakcie trudnego dnia i zrébmyscoo da nam poczucie sensu i
radcci.

7. Dbanie o sobie — odpowiednia d§tosnu, zdrowa dieta, regularny wysitek fizyczny
pozwoli na utrzymanie ciata w dobrej kondycji, ¢kiiczemu lepiej bdziemy znosi
trudne sytuacje.

8. Uruchomienie wyobrani — w czasie trudnego dnia warto na kilka minuikeaé¢
oczy i przywotd obraz, ktory nas uspokaja — morzémiech dziecka, ulubione
miejsce z wakacji.

9. Drobne przyjemngci — warto robé je sobie codziennie a nie tylko édigta — diuga
kapiel, rozmowa z przyjacielem, dobra &dia, pozwaod odreagowé codzienny stres.
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