Czym jest stres ?

Waznym tematem w dobie zycia naszych wychowankow jest eliminowanie zjawiska jakim
jest stres. Stres moze dziata¢ mobilizujgco lub depresyjnie. Walka z nim sprzyja zachowaniu
zdrowia cztowieka i prawidtowemu funkcjonowaniu organizmu, dlatego mtodziez powinna
wiedzie¢ czym jest 1jakie wywoluje skutki oraz to, ze stres jest naturalng, nieunikniong

czes$cig naszego zycia. Dr Hans Selye podkresla, Ze stres jest normalng reakcja biologiczng

kazdego organizmu - normalnym fizjologicznym zjawiskiem zwigzanym z procesami zycia.

Brak reakcji stresowej oznacza $mieré organizmu. Stres towarzyszy kazdemu z nas. Jest
naturalng reakcja na codzienne wyzwania i zyciowe zmiany - nie tylko negatywne, ale i
pozytywne. Stresujacy jest zarowno kazdy egzamin jak i studia, obrona pracy dyplomowej,
ale rowniez pierwszy dzien w pracy oraz jej utrata. Jednym ze sposobow na udane zycie jest
umiejetne radzenie sobie ze stresem. W dzisiejszych czasach stres jest chorobg cywilizacyjna.
To reakcja naszego ciala i umystu na jaka$ sytuacje¢ — realng lub wyobrazong. Kiedy$
moéwiliSmy o nim nerwy czy niepokoj, a teraz wszyscy mowig o zestresowaniu.

Rézne definicje stresu

W ujeciu medycznym - stan, ktory przejawia si¢ swoistym zespotem, skladajacym si¢ z
nieswoistych zmian wywotanych w calym uktadzie biologicznym, cztowieka i

zwierzecia przez czynnik stresujacy.

Z punktu widzenia fizjologicznego — chroniczny wysoki poziom psychicznego pobudzenia i
napigcia, przekraczajacy mozliwosci uporania si¢ z nim, ktory moze prowadzi¢ do:
dyskomfortu, zmniejszenia mozliwosci sprostania sytuacjom., zatamania

nerwowego lub w ostatecznosci do choroby psychiczne;.

Ewolucja w definiowaniu stresu, dotyczy dwoéch plaszczyzn. Pionierem w stworzeniu
definicji stresu byt Hans Selye. Jednak jego rozumienie stresu skupia si¢ tylko na stronie
fizjologicznej. Na obecng epoke to za malo — nie jest to ujecie calosciowe. Jak nauka
podchodzi do stresu dzisiaj? Nowoczesna nauka w walce ze stresem wraca do korzeni.
Odkryto bowiem to, co juz dawno byto wiadomo — emocje i umyst takze sa odpowiedzialne
za stres. | to wilasnie jest podejscie catosciowe, holistyczne, czyli zatozenie jednosci ducha i

ciala.

Z najnowszych badan wynika, ze to, czy zachorujemy z powodu stresu zalezy od tego, jak
bedziemy reagowac, co bedziemy czu¢, mysleé, jak si¢ zachowamy? Kluczowym czynnikiem

jest tu sita naszej psychiki. Wiemy takze dzieki psychoneuroimmunologii (nauce o



odpornosci), ze stres wptywa na caly organizm. Nasz uktad nerwowy, hormonalny czy
immunologiczny jest podatny na stres tak samo, jak nasze serce czy zoladek. To dlatego
chorujemy 1 ftatwiej ulegamy grypie, kiedy jesteSmy pod wplywem stresu,mamy

biegunki,alergie, zaburzenia snu i miesigczki, nadmierne pocimy sig¢.
Skad si¢ bierze stres?

Najczesciej zrodlem stresu jest:

* niepokoj o przyszto§¢ (np. zamartwianie si¢ tym, co bedzie jutro)

* presja czasu i narzucone terminy (wszystko na ,,wczoraj”)

* nadmiar lub brak zaje¢ 1 pracy,

+ zbyt wysokie wymagania wobec nas, duze ograniczenia, a male wsparcie,

» nasza ambicja i nierealne cele,

 frustracja, niemozno$¢ wptynigcia na dang sytuacj¢ (np. korki),

* nieodpowiednie odzywianie (np. nadmiar soli).
Jednak pewien optymalny poziom stresu jest niezbedny dla efektywnego funkcjonowania cztowieka.
Zbyt niski poziom stresu moze powodowaé spadek motywacji, apatie 1 znudzenie.
Zbyt wysoki napigcie , trudnosci z koncentracja, Iek i zamet w glowie, fizyczne zmeczenie, zwolnienie

refleksu.

Stres to niebezpieczne zjawisko, ale towarzyszy nam przez cale zycie. Dlatego
podstawowym elementem walki z nim jest oswojenie go i zwiekszenie odporno$ci
szczegblnie mlodego organizmu, poprzez prowadzenie zdrowego stylu zycia,
nabywanie wydolnos$ci funkcji poznawczych, rozwinigcie w sobie asertywnosci oraz
przyjecie do wiadomosci, ze nie jesteSmy doskonali. Pamigtajcie! Jesli nie mozna

zmieni¢ jakiej$ sytuacji, to mozna zmieni¢ sposob myslenia o niej.



