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Stres jest czyms$, co odczuwamy bardzo czesto, jednak nie zawsze radzimy sobie z jego
negatywnymi skutkami. Moze nas on hamowaé¢ w rozwoju, a dodatkowo by¢ przewlekty, co
zle wplywa zardwno na nasze zdrowie psychiczne, jak i fizyczne.

Ponizej przedstawi¢ czym stres jest oraz kilka technik jak mozna radzi¢ sobie ze stresem na
co dzien.

Natura stresu
Stres jest stanem napigcia, ktory powstaje w obliczu jakiego§ wyzwania, zagrozenia (tzw.
stresora). Pojawienie si¢ stresora, narusza naszg rownowage, w odpowiedzi na to zaczynamy
podejmowaé rézne dziatania majace na celu przywrdcenie jej. Stresu jednak nie mozemy
postrzega¢ wylacznie negatywnie - istnieja dwa rodzaje stresu. Eustres to tzw. pozytywny
stres. Moze pojawi¢ si¢ przed waznym wydarzeniem w naszym zyciu, np. wystgpieniem
publicznym czy §lubem. Mobilizuje nas do dziatania. Dystres za to jest reakcja na zagrozenie.
Odczuwany jest przez nas negatywnie.
Hans Salye przedstawit trzy etapy reakcji organizmu na stres:
1. Alarm - zmiany fizjologiczne, ktore s3 odpowiedzig na pojawienie si¢ stresora;
2. Odporno$¢ - kontakt z stresorem wcigz jest utrzymywany, jednak nasz organizm
wytwarza odporno$¢ i nie odczuwamy juz takich reakcji jak w pierwszym etapie;
3. Wyczerpanie - kiedy wystawienie na stresor byto zbyt dlugie i nie jesteSmy w stanie
by¢ dluzej odporni, powracaja reakcje znane nam z pierwszego etapu. (za:
Kolankowska-Trzcinska, 2022).



Te zmiany fizjologiczne s3 zwigzane z dziataniem naszego uktadu nerwowego. W reakcji
stresowej bierze udziat uktad wspolczulny oraz o§ podwzgdrze-przysadka-nadnercza.
Powoduje to wydzielanie adrenaliny, noradrenaliny oraz kortyzolu. Wiacza si¢ wtedy reakcja
walcz lub uciekaj.

Stres objawia si¢ uczuciami z ciata, np. problemami zotadkowymi, bole gtowy/miesni/klatki
piersiowej, zawroty glowy, uczucie goraca/zimna. Jednak oprécz fizycznych reakcji, sg takze
psychologiczne: uczucie pustki w glowie, trudnosci w podejmowaniu decyzji, zaburzona
koncentracja, niechciane mysli, trudne emocje. Wplywa to bezposrednio na nasze
zachowanie - mozemy odpusci¢ lub uciec, agresja, pochopne podejmowanie dziatan,
podniesiony glos albo szept (Wozniak, Piekarski, 2005).

Mozemy tlumaczy¢ sobie stres ewolucyjnie. Nasi przodkowie na porzadku dziennym mieli
do czynienia z réznymi stresorami. Reakcja walcz 1 uciekaj byta dla nas mechanizmem
ochronnym - pozwala uporaé si¢ z zagrozeniem, ktore zazwyczaj stanowito fizyczny obiekt
(np. niebezpieczne zwierze). Stykajac si¢ ze stresorem, byto odczuwane napigcie (zar6wno
psychiczne, jak 1 fizyczne), nasz organizm wiaczatl reakcje walcz albo uciekaj, a to pozwalato
nam si¢ uporac ze stresorem. Po ucieczce badz walce, organizm opuszczato napigcie.
Mechanizm ten wyglada tak samo u ludzi wspotczesnych. Jednak to, co si¢ zmienito to
stresor - teraz nie zawsze jest rzeczywistym obiektem. Moze by¢ takze psychiczny (np.
sprawdzian, termin oddania pracy). Nasz organizm wciaz wlacza reakcje walcz lub uciekaj,
jednak bardzo trudno jest walczy¢ lub ucieka¢ przed obiektem nierzeczywistym. Tym
samym, pozostajemy w cigglym napigciu wywolanym przez stresor.

Radzenie sobie ze stresem

Jak wigc radzi¢ sobie ze stresem, skoro rzeczywistos¢ wokot nas zmienita si¢? Warto poznad
kilka metod i znalez¢ dla siebie najbardziej odpowiednig. Pierwsza rada jest ruch. Nasz
organizm w przesztosci wigzal stresor z aktywnos$cig fizyczna (walka lub ucieczka).
Pozwalato to opusci¢ napigcia w ciele, unormowac¢ wydzielanie si¢ adrenaliny, noradrenaliny
oraz kortyzolu. Dzisiaj mozemy dziata¢ z tym w podobny sposob - po pracy czy szkole warto
wybra¢ si¢ na spacer. Jezeli bardziej lubimy sport - bardziej] wymagajacy trening (bieganie,
sifownia, trenowanie z druzyng sportowa, joga). Dzigki ruchowi, nasz mozg zaczyna
uwalnia¢ endorfiny, co obniza poziomy hormondéw stresu. Pozwala to przywrdci¢ nam
rownowage.

Jeszcze jedng z technik, ktéra uwzglednia prace z ciatem jest masaz. Zostalo udowodnione
badaniami, ze techniki masazu maja dobry wplyw zaréwno na zdrowe i fizyczne, jak i
psychiczne. Masaz wptywa na aktywno$¢ naszego ukltadu nerwowego, tym samym regulujac
ci$nienie krwi, tetno oraz wydzielanie hormonéw. Masaz terapeutyczny moze nam daé
uczucie glgbokiego relaksu oraz pomaga pozby¢ si¢ napie¢ migsniowych (ktore powstaja w
wyniku stresu).

Mozemy to wzbogaci¢ o prace z naszg psychika. Jedna z technik, ktorych mozemy si¢
nauczy¢ jest technika 5-4-3-2-1. Podczas stresujacej sytuacji, warto wykonaé te proste
¢wiczenie: rozejrze¢ si¢ po pokoju i1 najpierw tylko zauwazy¢ pie¢ rzeczy; nastepnie
poszuka¢ w naszym otoczeniu cztery rzeczy, ktére mozemy dotkngé; trzy rzeczy, ktore
mozemy ustysze¢; dwie rzeczy, ktére mozemy powachaé oraz na koncu jedng rzecz, ktorg
mozna posmakowac.
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Wykorzystanie tej techniki pozwala na powr6t do tu 1 teraz, opiera si¢ na uwaznosci. Moga ja
wykorzystywaé zarowno dzieci, jak 1 dorosli.

Praca z oddechem rowniez moze nam pomoc uspokoi¢ mysli oraz zredukowaé napigcie w
ciele. Warto wprowadzi¢ ¢wiczenia oddechowe do naszej codziennej rutyny. Zatrzymajmy
si¢ na chwile i usiagdZmy z wyprostowanymi plecami. Mozemy w trakcie ¢wiczenia zamkng¢
oczy. Robimy gleboki wdech przez nos do dolnych zeber (mozna potozy¢ sobie dionie na
zebrach, zeby poczué jak rozszerzaja si¢ w czasie brania wdechu). Nast¢pnie robimy gleboki
wydech, rowniez nosem. Staramy si¢, zeby wdech byl o okolo dwie sekundy krétszy niz
wydech - moze pomdc nam w tym liczenie. Wdech - cztery, trzy, dwa, jeden... a nastepnie
wydech - sze$¢, piec, cztery, trzy, dwa, jeden. Jezeli w czasie ¢wiczenia jakie§ mysli zaczng
si¢ pojawiaé, wystarczy wroci¢ do liczenia oddechu. Pojawiajace si¢ mysli sa calkowicie
naturalne, naszg rolg jest odpuszczenie ich i powrdt do oddechu.

Od pracy z oddechem ptynnie przejdziemy do praktyki medytacji (§wieckiej, skupiam sie
gltéwnie na technikach mindfulness). Badania na medytujacych mnichach pokazuja
prawdziwe zmiany w mézgu, jakie zachodza dzigki medytacji. Medytacja taczy tak naprawde
dwie wyzej opisane techniki - skupia si¢ na uwaznos$ci oraz pracy z oddechem. Uziemia ciato
w tu 1 teraz. Uczymy si¢ roli obserwatora naszych mysli i uczu¢. Pomaga nam zaakceptowac
strumien mysli, ktory czesto bardzo intensywnie przebiega przez nasza glowe. Medytacje
mozna uprawia¢ samodzielnie, bez Zzadnych “wspomagaczy”. Jezeli jednak nie potrafimy
sami usig$¢ 1 medytowac, z pomoca przychodza nam medytacje prowadzone (np. na YouTube
lub w dedykowanych aplikacjach). Skupiamy si¢ wtedy na glosie i poleceniach osoby
prowadzacej. Po darmowe medytacje kieruje na YouTube - kanat Chodz na stowko (dostgpny
takze na Spotify). Jezeli kto$ jest cieckawy medytacji od strony teoretycznej i naukowej, to
polecam konto na Instagramie (@uwazne.glowy.



Praktyka zblizong do medytacji, do wykorzystania w radzeniu sobie ze stresem, moze by¢
joga nidra. Jest to technika glgebokiego relaksu bez snu. Badania dotyczace efektywnosci tej
techniki pokazaty, ze juz krotka praktyka (11 minut) moze pomoc w redukcji negatywnych
skutkow stresu, poprawia jako$¢ snu, a takze szeroko pojeta jakos¢ zycia (Moszeik, von
Oertzen, Renner, 2022). Darmowe nagrania z praktyka jogi nidry mozemy znalez¢ na
YouTube na kanale Kasia Klimczewska.

Mozna tez stosowaC aromaterapie (np. polaczong z masazem), muzykoterapie¢ (réwniez
mozna potaczy¢ to z masazem) lub arteterapie. Zwykle stuchanie ulubionej muzyki albo
rysowanie (jezeli to lubimy), moze pomdc nam uporzadkowaé mysli i uporac si¢ ze skutkami
stresu. Ponadto, moze rowniez stosowac rozne napary ziolowe lub suplementy (np. melisa,
ashwagandha), jednak warto skonsultowa¢ to z wlasnym lekarzem lub farmaceuta - moga
wchodzi¢ w reakcje z innymi przyjmowanymi lekami. Bardzo waznym jest dbanie o diete -
zdrowa 1 zbilansowana dieta dostarcza nam sktadniki odzywcze, makro- i mikroelementy.
Dzigki dobrze dopasowanej diecie mozemy unikngé¢ niedoboréw oraz wzmocni¢ nasz
organizm (stres powoduje szybsze spalanie, moze to prowadzi¢ do obnizenia odpornosci).
Wystawianie si¢ na kontakt z natura rowniez ma zbawienny skutek w walce ze stresem.
Warto takze zaznaczy¢, ze ze stresem nie musimy radzi¢ sobie sami. Korzystajmy ze
wsparcia naszych najblizszych. Pielegnowanie naszych relacji réwniez jest strategia
radzenia sobie ze stresem - warto pamigtac, ze przytulanie obniza poziom kortyzolu, ci$nienie
krwi oraz tetno. Dlatego jak czujemy si¢ zestresowani, pamigtajmy do kogo mozemy si¢
przytulié.

Jezeli jednak stres jest przewlekly, a my czujemy, Zze nasze problemy narastajg - warto
wybra¢ si¢ do specjalisty zdrowia psychicznego. Udzieli on stosownej psychoedukacii,
podsunie pomysty na metody radzenia sobie ze stresem. Rozszerzy tez naszg perspektywe,
odzyskamy rownowage oraz nabierzemy samokontroli.

Podsumowanie

Stres jest czym$, co naturalnie dotyka nas wszystkich. Nie unikniemy pojawienia si¢
stresorow. Najwazniejszym jest znalezienie sobie odpowiedniej strategii radzenia sobie ze
stresem. Bo to nie sam stres powoduje choroby oraz zte samopoczucie psychiczne. Im lepiej
potrafimy sobie radzi¢ ze stresem, tym krocej on trwa i na nas oddzialywuje. Dlatego warto
probowac roznych opisanych wyzej metod, zeby ktorags do nas dopasowaé. Albo wymysli¢
cos$ spoza listy - co$, co nam odpowiada.
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