Poznaj i pokonaj stres

Stres - to jedno z tych poje¢, ktore stato sie na tyle popularne,
ze na co dzien nie zastanawiamy sie co ono faktycznie oznacza.
| styszymy "Ale mnie zestresowato to wystgpienie.", "Stresuje mnie kazda
z nim rozmowa." | w ten sposob stres jest odmieniany we wszystkich
mozliwych formach i jest "wytrychem" do wielu sytuacji. Ale co on tak
faktycznie nam moéwi? Warto sie temu blizej przyjrzec.

Czy nasi przodkowie sie stresowali?

Pojecie stresu wprowadzit w nauce na poczatku XX w. biochemik Hans
Selye, ktory przyjrzat sie reakcjom fizjologicznym organizmu na rézne
bodzce ze strony srodowiska. Na tej podstawie wypracowat termin "stres"
i okreslit go jako "niespecyficzng reakcje organizmu na stawiane mu
zgdania" (Selye H.: Stress without distress. Philadelphia, Lippincott 1974).
Oznacza to, ze nasz organizm ma wbudowany automatyczny mechanizm
odpowiedzi na pojawiajgce sie wymagania i zagrozenia ze strony
Srodowiska. Objawia sie to uruchomieniem catej lawiny reakgcji
fizjologicznych:  wzrostu cisnienia  krwi, napiecia miesniowego,
przyspieszenia oddechu, itp. W ten sposéb narodzito sie pojecie, ktore
stato sie zmorg wspodtczesnej cywilizacji, chociaz samo zjawisko znane jest
od poczatkow ludzkosci. Bo czy cztowiek nie musiat sie mierzyé
z wyzwaniami zdobycia pozywienia, zapewnienia schronienia
i ochrony rodziny?

Po co nam stres?

To wtasnie ten mechanizm zapewniat naszym przodkom mobilizacje, kiedy
trzeba byto dziata¢ i ochrone w chwilach zagrozenia. Okazuje sie jednak,
ze najlepiej dziatamy przy Srednim poziomie stresu (Yerkes, Dodson,
1908). Zbyt mate lub zbyt duze jego natezenie prowadzi do spadku
efektywnosci. Co przekfada sie na to, iz przy niewielkich wyzwaniach
czujemy znudzenie, natomiast jezeli przyjdzie nam sie zmierzy¢ z duzym
wyzwaniem, czujemy to catym sobg - obserwujemy napiecie w ciele,
uciekajg nam mysli, wykonujemy nerwowe ruchy. Wiekszos¢ osdb mierzy
sie z tym przed rozmowag kwalifikacyjng, szczegdlnie gdy im bardzo zalezy.



Stres jest nam potrzebny do mierzenia sie z takimi sytuacjami, jak:
podjecie nowej pracy, zmiana miejsca zamieszkania czy narodziny dziecka.
Mobilizuje energie do dziatania, zwieksza wytrzymatos¢ oraz koncentracje
na zadaniu.

Dlaczego jestesmy tak zestresowani?

Ciggle styszymy o nim tyle ztego, czy to oznacza, ze ogarneta nas jakas
plaga? Wyglada, ze moze tak zZle nie jest, gdyz 70% badanych (Seco, 2000)
deklaruje, ze panuje nad stresem. Ale w przypadku pozostatych 30%
ankietowanych ta delikathna rownowaga organizmu zostata zachwiana
i stres opanowat ich zycie. Winowajcow jest wielu, ale zajmijmy sie
jednym. Na pewno niesprzyjajgce jest sprowadzanie naszego ciata jedynie
do roli maszyny, ktéra realizuje nasze plany. Staramy sie nie zauwazaé
jego potrzeb i czesto wykorzystywac je ponad jego sity. A co nam mowi
nasze ciato w stresie? Boje sie, ze to kolejne zadanie jest ponad moje sity.
Potrzebuje sie zatrzymaé, bo za chwile zwariuje. Jestem wkurzony, ze na
nic nie mam wptywu. Moze warto postuchaé tego gtosu wewnetrznego,
zeby nie wrzucic go kolejny raz do worka z napisem STRES?

Co sie dzieje w stresie?

Stres ma "wiele twarzy". Moze to by¢é gonitwa mysli, problemy
z koncentracjg, trudnosci z zasypianiem czy rdznego rodzaju problemy
z uktadem pokarmowym. Kazdy ma swdj indywidualny repertuar reakcji
stresowych. To co je tgczy, to witasnie ta wskazana przez H. Selye'a
"niespecyficzna reakcja organizmu", za pomocag ktdrej nastepuje
mobilizacja do dziatania. Dla nas moze czasami bardzo zaskakujaca,
ale nasze ciato bardzo dobrze wie, co jest potrzebne, abysSmy sprostali
pojawiajgcym sie wyzwaniom i uruchamia wszystkie potrzebne ku temu
mechanizmy. Skad wiec tyle zamieszania wokot stresu? | dlaczego jest tak
szkodliwy?

Kiedy stres nas przyttacza.
Problem pojawia sie, kiedy ta mobilizacja jest procesem ciggtym. Moze to

by¢ wynik dtugotrwatego obcigzenia organizmu, jak w przypadku opieki
nad osobg ciezko chorg, ale rowniez bardzo intensywnej pracy ponad



nasze mozliwosci fizyczne lub psychiczne. Co moze by¢ zaskakujgce, nasze
cialo reaguje nie tylko na to, co fizycznie ma miejsce w naszym
Srodowisku, ale takze to, co produkuje nasza gtowa czyli réznego rodzaju
leki, najgorsze scenariusze zdarzen itp. | reaguje na nie jak na prawdziwe
niebezpieczenstwo. | to wiasnie nasze mysli odpowiadajg w 80%
przypadkéw za rdznego rodzaju objawy stresu (za: materiaty na stronie
wwww.ipsi.pl).

Gtos wewnetrzny.

Z jednej strony, produkujemy najgorsze scenariusze, ktére prawie nigdy
sie nie realizuja. A z drugiej strony, ignorujemy sygnaly naszego
organizmu. Wspomniane wczesSniej problemy z koncentracja czy
zasypianiem sg niczym innym, jak alarmem naszego organizmu. Gdybysmy
wstuchali sie uwaznie w takich momentach, to moglibysmy ustyszeé
bardzo cichy szept: Nie mam juz sity. To jest ponad moje mozliwosci. Chce
mi sie ptakaé. Tylko my bardzo czesto ignorujemy "ten wewnetrzny gtos",
bo styszymy jeszcze silniejszy: Nie uzalaj sie nad sobg. Nie mozesz pokazac
stabosci. Wez sie w gars¢. To mogg oczywiscie by¢ gtosy z naszego
dziecinstwa, ale tez wspdtczesne tempo zycia nie daje nam zadnej taryfy
ulgowej! Na drodze do poznania stresu niezbedne jest ustyszenie tych
"gtosdw" i przyjrzenie sie temu skad one pochodzg? Ktére sg moje, a ktore
nie moje? Ktére sg pomocne, a ktdre wrecz przeciwnie? A to czesto jest
najtrudniejszy moment zmiany naszych reakcji na stres.

Ciato zna odpowiedz.

Ciato ma wbudowany automatyczny mechanizm naprawy. Najczesciej
potrafi wrdci¢ do rownowagi nawet po okresach dtugiej eksploatacji.
Trzeba da¢ mu tylko czas. Najczesciej wtasnie tego czasu w postaci uwagi
i odpoczynku mu zabrakto. Cztowiek wspdtczesny zapomina, ze po okresie
"polowania" potrzeba odpoczynku, aby z nowymi sitami zabra¢ sie do
kolejnego wyzwania. | w tym wypadku ciato jest doskonatym doradcg,
bo gdyby tylko sie zatrzymad i zapyta¢ "Co teraz potrzebuje", to ten
cichutki "gtos wewnetrzny" doktadnie powiedziatby, czego mu potrzeba.
Do tego niezbedne s3 jednak sprzyjajagce warunki. Z tym przy
wspotczesnym tempie zycia bywa jednak trudno. | czesto ten glos
zagtuszamy.



Gdyby spojrze¢ w nasze kalendarze, sg one petne pilnych termindw, spraw
niecierpigcych zwtoki, wezwan, przypomnien itp. Zaskakujgce, ta lista
nigdy sie nie konczy i zawsze jest na nig za mato czasu. | jest to problem
nie tylko zapracowanych menadzerdow, ale i niepracujgcych zawodowo
matek, jak rowniez coraz czesciej tez gonigcych nas (i tez bacznie
obserwujgcych!) naszych dzieci. | to czesto wtasnie pospiech jest gtdownym
powodem naszego "zestresowania".

POSPIECH

Co takiego dzieje sie w posSpiechu? Nasze mysli krecg sie wokét tego,
co jeszcze mamy do zrobienia. W naszych emocjach pojawia sie obawa,
czy zdgzymy i jakie bedg tego konsekwencje? Jak bedzie to przyjete przez
innych? Gdy mamy poczucie, ze nie wyrabiamy sie w tym "biegu", rodzi
sie irytacja. W naszym ciele pojawia sie coraz wieksze napiecie, ucisk
w gardle, w klatce piersiowej, bole gtowy. Repertuar reakcji jest bardzo
indywidualny. Aby przerwac te "lawine" warto sie zatrzymac. Pospiech nie
daje nam mozliwosci skontaktowania sie z tym, co sie w nas dzieje.
Z tym, co dopomina sie uwagi. To tak jakby w pedzacym pociggu chciec
ustysze¢ bicie wtasnego serca.

CO MOWI NAM CIALO

Wspodtczesnie  ciato  zostato  zepchniete do roli  wykonawcy,
a ze tempo zycia jest ogromne, to i ciato jest ciggle poganiane.
A co nasze ciato mogtoby nam powiedzieé, gdyby tak na chwilke sie
zatrzymad i sprobowac go wystuchac - przyjrzeé sie oddechowi, napieciom
w ciele, postawie ciata. Gdyby sprobowaé rozszyfrowaé te sygnaty,
to mogtyby one brzmiec:
. Zaopiekuj sie mna.
. Nakarm mnie.
. Przytul.
. Daj mi chwile odetchngd.
. Pozwdl mi poby¢ w swoim tempie.

Ciato ma wbudowany mechanizm sygnalizowania swoich potrzeb, tylko
czesto nie dajemy mu dojs¢ do gtosu. W pogoni za brakujgcym czasem dla



ciata nie starcza juz miejsca. Kto w takiej sytuacji pamietatby o jedzeniu
(pieciu positkéw!), piciu odpowiedniej ilosci wody, przerwie co poéttorej
godziny, itp.? Przeciez to banalne... jest tyle wazniejszych kwestii.

OD CZEGO zZACZAC ZMIANE?

Czesto zmiana przychodzi, gdy dotknie nas albo naszych bliskich choroba.
Wtedy czesto wracamy do zapomnianych banatdw - zdrowe jedzenie,
aktywnosc fizyczna, sen...

WSZYSTKO TO WIEMY, A OD CZEGO NAJLEPIEJ ZACZAC?

Od tagodnosci! A gdyby tak codziennie poby¢ ze swoim ciatem przez
15 min. - tagodnie, bez poganiania, z akceptacjg i czutoscig? Sprébowac
zrozumiec, co do nas mowi? Poszukaé przyjemnosci w byciu, w kontakcie
ze sobg. Pooddychaé - da¢ ,,oddech” swojemu ciatu. | tak przez najblizsze
kilkanascie, kilkadziesigt lat. Czy nie jestescie ciekawi efektéw? Bo ja
bardzo!

Magdalena Guzik



