Stres ma negatywny wplyw na nasze zdrowie, relacje z ludZzmi i zycie zawodowe. Jak zatem
zapobiega¢ negatywnym skutkom tego obcigzenia oraz skutecznie wzmacnia¢ swoje zdrowie
psychiczne? Jak mozemy poradzi¢ sobie ze stresem?

Stresory to czynniki odpowiadajace za wywolanie reakcji stresowej w organizmie, a stres to reakcja
i zmiany neurologiczno-fizjologiczne zachodzace w naszym ciele, kiedy napotykamy zagrozenie.
Gdy w zyciu pojawia sie stresor, czyli jakas trudna sytuacja, to w naszym ciele uruchamia sie stres
w postaci szeregu reakcji neurologiczno-fizjologicznych, objawiajacych sie np. poceniem,
szybszym biciem serca, zaczerwienieniem skory lub zblednieciem.

Jak sie czesto okazuje, od stresu do wypalenia moze dzieli¢ nas tylko krok. Termin ,,wypalenie”
stworzyt Herbert Freundenberger w latach 70. XX w., a w jego definicji zawart takie elementy, jak:

@ wyczerpanie emocjonalne,
@ depersonalizacje,
@ obnizone poczucie spehienia.

Wyczerpanie emocjonalne rozumiat jako zmeczenie, bedace efektem zbyt mocnego i zbyt dlugiego
przyjmowania sie czyms. Jest ono skutkiem tzw. utkniecia w jakiej$ emocji. Z kolei
depersonalizacja objawia sie zanikiem odczuwania troski, empatii i wspotczucia. Natomiast
obnizone poczucie spelnienia manifestuje sie poprzez poczucie, Ze to, co robimy, nie ma wiekszego
znaczenia — jest wiec wrazeniem bezcelowosci i daremnosci naszych dziatan.

Jak radzic sobie ze stresem?

Poradzenie sobie ze stresem to proces zupelnie niezalezny od radzenia sobie ze sprawami, ktore ten
stres powodujg. Chronicznie aktywna reakcja stresowa przektada sie na ciaggle podniesione
ci$nienie i zwiekszone zuzycie naczyn krwionosnych, ktére podwyzsza ryzyko chorob serca. Stres
wplywa na kazdy uklad w ciele: trawienny, odpornosciowy, hormonalny. Nie jest wiec tajemnica,
ze gdy przebiega chronicznie, prowadzi wprost do groznych choréb cywilizacyjnych.

Jesli utkniemy w stresie i powtarzajacej sie reakcji fizjologicznej, ktéra ewolucyjnie miata nas
ratowac przed zagrozZeniami, to utrzymujaca sie reakcja stresowa moze nas powoli niszczy¢. Aby
poradzi¢ sobie ze stresem, potrzebujemy wiec dostarczy¢ cialu niezbednych narzedzi do
zakonczenia cyklu tej reakcji.

Reakcje alarmowe na stres

Reakcja stresowa pojawia sie, gdy w obliczu zagrozenia nasz mozg w utamku sekundy dokonuje
oceny, ktore dziatanie da nam wiekszg szanse na bezpieczenstwo: walka, ucieczka czy zamrozenie.
Sygnat do walki uruchamia sie wtedy, gdy zdaniem mo6zgu to ona da nam wiekszg szanse
przetrwania poprzez pokonanie zagrozenia, a w nas wyzwala sie gniew. Nasz uklad wspotczulny
mobilizuje sie do akcji. Ucieczka prowadzi do podobnej mobilizacji czeSci wspotczulnej uktadu
nerwowego, ale wyraza sie poprzez unik i dowdd strachu — nasz mézg uznaje wowczas, ze wieksze
prawdopodobienstwo przezycia gwarantuje proba odwrotu.

Zarowno walka, jak i ucieczka sq dziataniami, natomiast reakcja stresowa w postaci zamrozenia
wigze sie z zatrzymaniem. Gdy nasz mézg ocenia, Ze jestesmy zbyt wolni, by biec, i zbyt stabi, by
walczy¢, reaguje zamrozeniem, swoistym ,,udawaniem trupa”, dopoki zagrozenie nie przeminie lub
ktos nam nie pomoze. Tutaj uktad przywspoétczulny dominuje nad wspotczulnym, a nasz mozg z
catej sity wciska hamulec, co powoduje, Ze organizm sie wylacza. Mozemy wtedy czu¢ sie
oderwani od Swiata, ociezali, zobojetniali, znieczuleni — jakbysmy stali obok siebie samych.

Kroétkotrwaly wzrost poziomu kortyzolu, do jakiego dochodzi podczas epizodu ostrego stresu, jest
zdrowy i potrzebny. Reakcja alarmowa w postaci walki, ucieczki czy zamrozenia istnieje dzi§ w



Korzysci:

* nielimitowany dostep do tresci,

« aktualizacje materiatdw w niezbednikach, nawet do 2 razy w
tygodniu,

* e-czasopisma w nowej, wygodnej formie,

» dodatkowe materiaty i wzory dokumentéw do pobrania,

* dostep do porad cenionych ekspertéw i praktykéw,

* znizki na kolejne produkty, szkolenia i webinary

i znacznie wiece;...
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