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Broszura zostata wydana dzieki wsparciu dziatalnosci statutowej
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Stres jest integralng i nieunikniong czescig catego naszego
zycia — od chwili poczecia, po jego kres. Jest wszechobecny.
W szkole, w pracy, w domu, w wojsku wszedzie jestesmy
narazeni na pewne bodzce, ktére nazywamy stresorami.

W mysl jednej z wielu definicji stres jest zjawiskiem
biologicznym, stanowigcym niespecyficzny sposdb reakg;ji
organizmu na jakiekolwiek stawiane mu wymagania:
fizyczne, psychiczne lub somatyczne, bedace nastepstwem
kazdego - pozytywnego lub negatywnego - zdarzenia,
wobec ktérego staje cztowiek. W obecnych czasach
niewatpliwie stat sie powszechniejszy.



Mamy coraz wiecej spraw na gtowie, wykonujemy fru-
strujaca prace lub w ogdle jej nie mamy i nie mozemy
zdoby¢, zyjemy w ciasnych mieszkaniach, zattoczonych
miastach, mamy zbyt mato czasu dla siebie, rodziny i na
przyjemnosci. Ogdlna sytuacja na swiecie rowniez jest
niepewna: powszechne sg konflikty zbrojne, katakli-
zmy, kryzysy polityczne. Lista zagrozen coraz bardziej
sie wydtuza, a kazdy z nich powoduje narastanie stre-
su. Upraszczajac, stres mozemy okresli¢ jako wszystkie
bodzce zmieniajgce stopien naszej gotowosci do po-
dejmowania zadan. Czynniki te zaktocajg rownowage
naszego organizmu i wystawiajg na probe umiejetnosci
radzenia sobie ze wszystkimi sprawami.

Reakcje cztowieka na stres zachodzg jednoczesnie na
kilku poziomach: dotyczacych proceséw fizjologicznych
(cielesnych), zachowania cztowieka, jego emocji i mysle-
nia. Stres potrafi w sposob bezposredni zagrozi¢ funk-
cjonowaniu cztowieka, ale na ogét powoduje odlegte,
czesto powazne konsekwencje zdrowotne.

Kazdy cztowiek reaguje na stres na poziomie fizycznym
czyli cielesnym oraz psychicznym. Na te pierwszg sktada
sie reakcja fizjologiczna organizmu. Jest ona automa-
tyczna i nie mamy nad nig swiadomej kontroli. Podlega
regulacji autonomicznego uktadu nerwowego, ktory



reguluje czynnosci narzagdow wewnetrznych or-
ganizmu. Oddychanie staje sie szybsze i gtebsze,
rozszerzajg sie oskrzela, wzrasta tempo pracy
serca, naczynia krwionosne sie zwezaja, rosnie
cisnienie krwi, rozszerzajg sie zrenice, szpik kost-
ny produkuje wiecej biatych ciatek do zwalcza-
nia mozliwej infekcji, watroba uwalnia glukoze,
zeby organizm miat do dyspozycji wiecej energii,
wydziela sie adrenalina oraz inne hormony. Jed-
noczesnie wstrzymane sg funkcje organizmu nie
zwigzane z przygotowaniem do krytycznej sytu-
acji, jak np. trawienie. Jeden z wielkich badaczy
stresu — Walter Cannon, juz w latach dwudzie-
stych naszego stulecia nazwat opisane reakcje
zespotem walcz lub uciekaj, gdyz przygotowuja
organizm do walki lub ucieczki w bezpieczne
miejsce.

Nasze reakcje psychiczne sg wyuczone, zalezg od
sposobu postrzegania i interpretowania Swiata

a takze naszej zdolnosci radzenia sobie. Reakcje
te sg widoczne w naszym zachowaniu, stanie
emocjonalnym oraz funkcjach intelektualnych.
Zaczynamy zajadac stodycze, pic alkohol, pali¢
wiecej papieroséw, jesteSmy agresywni. Czasem
jedynie kiwamy sie, bebnimy palcami lub obgry-




zamy paznokcie. Silny stres moze spowodowac
reakcje catkowitego znieruchomienia, tzw. ostu-
pienia. Reakcje emocjonalne obejmujg napiecie,
niepokaj, lek, bezsennos$¢, wahania nastroju. Stres
moze spowodowac zmniejszenie sprawnosci in-
telektualnej, dziata¢ ujemnie na pamie¢, a takze
moze negatywnie wptywac na rozwdj intelektual-
ny dzieci.

Reakcje na stres sg bardzo indywidualne i zalezg
m.in. od umiejetnosci kontrolowania odbieranych
bodzcéw. Sa ludzie, ktérzy doswiadczajac nawet
bardzo stresujacych wydarzen potrafig przecho-
dzi¢ nad nimi do porzadku dziennego, podczas
gdy innych wytracaja z rownowagi nawet drob-
ne ktopoty. Zalezy to od wielu czynnikéw m.in.
od typu bodzca, sity, czasu trwania oraz czestosci
z jaka stres sie pojawia. Wazne jest rowniez jakie
my sami nadajemy mu znaczenie, nasze mozliwo-
$ci fizyczne i psychiczne, umiejetnosci radzenia
sobie, wsparcie otoczenia i 0s6b bliskich, a czasem
nawet srodki materialnych jakimi dysponujemy.

Bardzo wazny jest poziom zmeczenia i 0ogoélny stan
zdrowia - gdy sie jest w dobrej formie tatwiej so-
bie poradzi¢ z czynnikiem stresujgcym, niz wtedy
gdy kondycja jest staba. Takze istotna jest ocena

stresora — jesli jestes przekonany, ze sobie z nim
nie poradzisz, to prawdopodobnie tak bedzie,
nawet gdy obiektywnie bytbys sie w stanie z nim
uporac. Warto tez wspomniec o pewnych typach
ludzi, ktérzy wrecz szukajg zagrozenia, traktujac

je jako wyzwanie. Do petni szczescia potrzebuja
dreszczyku emocji i stale, jak to sie méwi, szukajg
guza. Generalnie rzecz ujmujac, nasze reakcje zale-
zg od tego, czy dany bodziec uwazamy za wyzwa-
nie czy tez za zagrozenie.

Stres w pozytywnym znaczeniu moze byc takze
mobilizujacy. O ile nie jest zbyt silny i dtugotrwaty,
moze nam pomaoc w wykonywaniu rozmaitych,
zwtaszcza wymagajacych koncentracji zadan,
wowczas jest zrédtem pozytywnej energii do dzia-
tania. tagodny stres wzmaga naszg czujnosc i na-
ped, pozwala nabywac wiedze i przystosowac sie
do réznych warunkow. Oczywiscie, przedtuzanie
sie nawet tagodnego stresu powoduje zachowa-
nia nieprzystosowawcze, zwiekszong drazliwosc,
zniecierpliwienie oraz zmniejszong wydajnos¢. Na
przykfad teoria na temat bezstresowego wycho-
wywania dzieci jest w duzej mierze przesadzona.
Nie jest wskazane aby catkowicie chroni¢ dzieci
przed jakimkolwiek stresem, poniewaz wéwczas



nie majg szansy nauczyc sie efektywnych metod radzenia
sobie w nowych sytuacjach, stajg sie zalezne od rodzicéw

i moga z biegiem lat coraz bardziej czu¢ sie niepewne

i przestraszone zyciem. Rodzice czesto uwazaja, ze bez-
stresowe wychowanie polega po prostu na braku wycho-
wania. Dziecku nie zwraca sie uwagi, nie reaguje w przy-
padku nagannego zachowania, nie karci za niegrzecznosc.
Taki brak ksztattowania osobowosci dziecka moze jedynie
spowodowac, ze zycie, czyli obcy ludzie ostro zareaguja

w przysztosci na niewtasciwe zachowanie i wéwczas dziec-
ko przezyje zapewne wiekszy stres, nizw podobnym przy-
padku w domu. Oczywiscie, nie mozna réwniez przesadzac
i wystawiac dziecka na wszelkie mozliwe stresy, potrzebna
jest rownowaga.

Stres, jezeli dziata wystarczajgco dtugo, moze doprowadzi¢
do utrwalonych zmian w fizjologii cztowieka. W sposob
istotny moze obnizy¢ odpornos¢ organizmu. Wspoétczesne
badania pokazuja, ze jest on jednym z gtéwnych czynnikéw
prowadzacych do wiekszosci groznych choréb cywilizacyj-
nych, jak choroby serca, nadcisnienie, udary mézgu, czy na-
wet przyczynic sie moze do rozwoju nowotworow, czyli cho-
rob bedacych gtéwnymi przyczynami zgondw na Swiecie.
Konsekwencjg stresu sg takze rézne zaburzenia psychiczne:
nerwice, depresje, alkoholizm i inne uzaleznienia, a takze
patologie spoteczne, na przyktad przemoc w rodzinie.
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1. Bezposrednio skonfrontowac sie

z problemem (stresorem) i nasta-

wic sie na jego rozwigzanie, tak aby
stresor przestat by¢ dla nas zagroze-
niem. Popularnie moéwiac, wzia¢ byka
za rogi. Takie sposoby sg uzyteczne

w odniesieniu do czynnikéw na kto-
re mozemy mie¢ wptyw. Polegajg na
tym, aby usunac albo zmniejszy(¢ za-
grozenie, oddalic sie, rozpoczac¢ nego-
cjacje czy pojs¢ na kompromis a takze
zapobiegacd przysztemu stresowi.

2. Jesli nie mamy wptywu na stresor,
musimy skoncentrowac sie na przezy-
wanych emocjach. Staramy sie zmie-
ni¢ uczucia i mysli odnoszace sie do






Na co dzien istotne jest, zeby przestrzegac zdrowe-
go stylu zycia: regularnie uprawiac ¢wiczenia fi-
zyczne, nie objadac sie, utrzymywac wtasciwg wage
ciata, spac przynajmniej 7-8 godzin, codziennie zna-
lez¢ chwile na zrelaksowanie sig, nie pali¢, alkoholu
uzywac umiarkowanie, utrzymywac pozytywne sto-
sunki z najblizszymi, ksztattowac w sobie pogodny
stosunek do swiata. A ponadto nalezy pamieta¢, ze
humor swietnie wptywa na poprawe zdrowia, od-
dziatuje pozytywnie na funkcje odpornosciowe.

Czy jednak mozna catkowicie odcig¢ sie od stre-

su? Mimo wszystko zycie bez stresu nie stawiatoby
przed nami istotnych wymagan - zadnych trudnosci
do pokonania, nowych obszaréw do zdobycia. Nie
bytoby powodu, zeby sie rozwija¢ — doskonali¢ swo-
jg inteligencje i umiejetnosci. Cztowiek staje w obli-
czu roznych wyzwan po to, zeby przetrwac i prawi-
dtowo funkcjonowac na wszystkich ptaszczyznach
Swojego zycia.
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