Metody radzenia sobie ze stresem

Stres to stan, w jakim znajduje si¢ organizm zagrozony utratg rownowagi pod wplywem
czynnikéw lub warunkéw stresujacych (stresory). Mogg mie¢ one postac fizyczng np. zimno,
chemiczng np. trucizna, psychiczng np. emocje.

Stres towarzyszy nam od momentu urodzenia przez cate zycie. Nie ma ludzi wolnych od stresu.

Stres moze by¢ mobilizujgcy (pozytywny) do dziatania np. che¢ zdania egzaminu mobilizuje
do nauki, moze by¢ rowniez wyniszczajacy (negatywny), jezeli ma charakter przewlekty,
intensywny 1 powoduje zniechgcenie do dziatania.

Stres pozytywny inaczej eustres lub stres konstruktywny mobilizuje do wysitku i1 osiggnig¢
zyciowych. Umozliwia koncentracj¢ na problemie 1 jest czynnikiem rozwoju naszego zycia.

Stres negatywny inaczej dystres lub stres destrukcyjny uniemozliwia dziatanie, niesie
cierpienie i dezintegracje psychiczna. Moze powodowac¢ choroby a nawet $mierc.

Mozemy wyrdzni¢ poszczegdlne fazy stresu:

o Stadium reakcji alarmowej - organizm mobilizuje swoje wszelkie dostepne sity (np.
nastepuje wzrost cisnienia krwi, podwyzszenie temperatury ciata);

e Stadium odpornosci - adaptacji, cztowiek wzglednie dobrze znosi czynniki stresujgce, ale
stabiej toleruje inne dodatkowe bodzce, ktore uprzednio byly nieszkodliwe;

o Stadium wyczerpania - pojawia si¢ wtedy, gdy czynniki stresujgce dzialajg zbyt
intensywnie lub zbyt dtugo. Cztowiek zaczyna traci¢ zdolnosci obronne, co powoduje
rozregulowanie funkcji fizjologicznych. W ostatnim stadium moze dojs¢ do trwatych
zmian patologicznych, ktoére moga doprowadzi¢ do chorob, a nawet do $mierci.

Istnieja trzy style radzenia sobie ze stresem:

1.Styl zadaniowy — radzenie sobie z problemem.

2.Styl nastawiony na emocje, czyli koncentrowanie si¢ na swoich emocjach i radzenie sobie z
nimi.

3.Styl unikowy, czyli ,,odwrocenie si¢” od sytuacji stresujace;.

Mozna je stosowaé w zaleznosci od rodzaju sytuacji.

1.Jezeli sytuacja jest mocno zalezna od nas i od naszego dziatania najkorzystniejszy jest styl
zadaniowy nastawiony na rozwigzanie problemu. Np. w szkole mamy napisa¢ sprawdzian,
zadanie jest trudne, ale wykonalne. Trzeba skupi¢ si¢ na zadaniu, na tym, jakiej wiedzy i
umiejetnosci uzyc¢, aby zadanie wykonac.

2.Jezeli sytuacja i jej rozwigzanie jest w duzej mierze niezalezne od nas np.: choroba kogos$ z
rodziny i nie mozemy pomoc w tej sytuacji. W tym przypadku trzeba poradzi¢ sobie z wiasnymi
emocjami, co nie zawsze jest tatwe. Zbytnie koncentrowanie si¢ na emocjach moze stres
zwiekszy¢, dlatego ten styl nie zawsze jest korzystny.

3.Jezeli odwracamy si¢ od sytuacji stresujacej, bo chcemy odpoczaé np.: mamy egzamin za
dwa miesigce i unikamy dziatan, ktore pozwolg zdoby¢ wiedze do jego zaliczenia, efektem
bedzie nie zdanie egzaminu. Taki styl zwany unikowym moze prowadzi¢ do niekorzystnych
dla nas konsekwencji, poniewaz zamiast radzi¢ sobie z sytuacja, ucieckamy w czynnosci



zastgpcze — objadanie si¢, zakupy, picie alkoholu, ogladanie telewizji, co stosowane w
nadmiarze, moze prowadzi¢ do uzaleznien.

W zyciu przydaja si¢ wszystkie style, ale najbardziej korzystny i efektywny jest styl
zadaniowy nastawiony na rozwigzanie problemu. Do stylu zadaniowego warto dolaczy¢
rézne dodatkowe, wspomagajace metody radzenia sobie ze stresem.

Wspomagajace metody radzenia sobie ze stresem:

1.Trzeba pozna¢ czynnik, ktory nas stresuje, a wiec poznac zrodto sytuacji stresujace;j.

2.Nalezy zastanowi¢ si¢, ktore sytuacje stresujace mozemy wyeliminowaé ze swojego zycia.
Niektore mozna wyeliminowac od razu, niektore zajma wigcej wysitku i naszych staran.

3.S3 takie sytuacje stresujace, ktorych nie mozna si¢ pozby¢ np. wczesne, poranne wstawanie i
musimy si¢ z nimi pogodzi¢. Akceptacja takich sytuacji bywa trudna, ale jest niezbedna.

4.Szczera rozmowa na temat problemoéw z bliska, zyczliwa osoba to najlepsze lekarstwo na
stres.

5.Usmiechanie si¢ to skuteczny sposob na stres, a zatem trzeba si¢ czesto usmiechac.
6.Myslenie pozytywne i docenianie tego, co juz posiadamy podnosi odpornos¢ na stres.

7. Uprawianie sportow letnich i zimowych to wspaniaty relaks dla organizmu, warto wybra¢
dla siebie cos interesujgcego np.: ptywanie, rolki, tyzwy, narty, kajak, wspinaczka, jazda na

rowerze. Wybdr jest bardzo duzy.

8.Turystyka tez zachgca do relaksu, chodzenie gorskimi szlakami, podziwianie przyrody
zwiedzanie historycznych miejsc to fascynujaca rzeczywistos¢ dajaca zadowolenie.

9.Czytanie ksigzek to znany sposob na stres, przenosi nas w inng rzeczywisto$¢, pomaga
czesciowo zapomnie¢ o problemach lub czyni je mniejszymi.

10.Aktywnos$¢ kulturalna jak wyjscie do kina, teatru lub na koncert, mecz jest dobrym
sposobem na odreagowanie problemow.

11.Stuchanie muzyki barokowej 1 etnicznej dobrze wycisza nadwyr¢zone emocje.
12.Posiadanie zainteresowan rozwija osobowos¢ i wzmacnia emocje pozytywne.

13.Dobra organizacja dnia tez stuzy rownowadze emocjonalnej. Majac poczucie wykonania
zaplanowanych wczesniej obowigzkoéw daje komfort psychiczny.

Stres mozna minimalizowa¢ za pomocg ¢wiczen fizycznych i diety.

1.Dieta powinna uwzglednia¢ magnez, a wigc nalezy spozywac produkty, ktore go posiadaja.
Magnez wplywa korzystnie na uktad nerwowy. Mozna go znalez¢ w takich produktach jak:
chleb z ziarnami, pestki dyni, kakao, otrgby pszenne, migdaty, kasza gryczana, ptatki owsiane,
groch, banany.



2.Aktywnos$¢ fizyczna 15-30 minut dziennie wspaniale rozluznia organizm. Endorfiny
produkowane przez organizm rozluzniajg mi¢snie i zmniejszaja dyskomfort psychiczny.

3.Glegboki oddech zmniejsza napigcie i rozluznia mig$nie. Mozna to osiggnaé wykonujgc proste
¢wiczenie. Trzeba przyja¢ wygodna pozycje, zachowujac kregostup w linii prostej, wzigc
gleboki oddech i powoli wydycha¢ powietrze. Oddechy powinny by¢ rytmiczne, 16 razy w
ciggu minuty.

4.Kontrola mig¢sni polegajaca na napinaniu i rozluznianiu mi¢$ni w poszczegodlnych partiach
ciata. Na lezaco nalezy zamkna¢ oczy i unormowa¢ rytm oddechu. Kazdg parti¢ migs$ni napigc
przez okoto 10 sekund, a nastgpnie rozluzni¢. Napinanie nalezy rozpoczac¢ od prawej, a potem
lewej stopy przechodzac do tydek, ud, posladkow, plecow, brzucha, rak, ramion, szyi i twarzy.

5.Trzeba zadba¢ o zdrowy sen, ktory regeneruje organizm i przygotowuje go na nadchodzacy
dzien.

Jezeli powyzsze metody s3 niewystarczajace trzeba skorzysta¢ z pomocy psychologéw i
lekarzy. Pomoc mozna znalez¢ w poradniach psychologiczno — pedagogicznych, Centrach
Zdrowia Psychicznego, u lekarza specjalisty, a nawet u lekarza pierwszego kontaktu.
Najwazniejsza rzeczg jest zdecydowanie si¢ na pomoc specjalisty.

Codzienne zycie pokazuje, ze nie jesteSmy w stanie unikng¢ stresu. To, w jaki sposob bedziemy
radzi¢ sobie z nim, zalezy w duzej mierze od nas samych. Warto uzmystowi¢ sobie, ze to nie
sam stres, lecz nasza reakcja na niego, jest tym, co moze nam zaszkodzi¢.

Pamietajmy zawsze o tym, ze najskuteczniej przed glebokim stresem chroni nas nasza
rodzina i bliskie, zyczliwe nam osoby. Szczere, pozytywne relacje z ludzmi daja nam
ochrone¢ i wzmacniaja myslenie pozytywne.
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