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STRES — FAKTY | MITY

»Kfopot z Zzyciem polega na tym, ze nie ma
. . oOkazji go przewiczyc i od razu robi sie to
=" napowaznie.”
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. Terry Pratchett <<Piramidy>>

Wiekszo$¢ z nas spotkata sie ze zwigzkiem frazeologicznym: ,biegaé¢ jak kot
z pecherzem”, oznaczajgcym nerwowe przemieszczanie sie z miejsca na miejsce lub
gorgczkowgq prébe zatatwienia czegos. Nie wszyscy jednak wiedzg, o jaki pecherz chodzi. Otéz
frazeologizm ten pochodzi od dawnej okrutnej zabawy, w ktdrej przywigzywano mruczkom do
ogona wysuszony $winski lub rybi pecherz wypetniony grochem, a przerazone grzechoczacym
dzwiekiem zwierzeta, prébowaty sie od niego uwolnic.

Dlaczego o tym wspominam? Bo w moim odczuciu takie doswiadczenie, noszgce
wszelkie znamiona silnego stresu, jest bliskie wielu z nas, poniewaz zyjemy w Swiecie, ktéry
narzuca szybkie tempo zycia, sktania do coraz wyzszego podnoszenia poprzeczki i straszy
konsekwencjami popetnionych btedéw. Zeby nie da¢ sie zwariowa¢, warto zatrzymac sie na
chwile i pomysle¢, jak chcemy sobie radzi¢ z wyzwaniami stawianymi przez zycie. Pierwszym
krokiem do tego moze by¢ oddzielenie rzetelnej wiedzy od obiegowych opinii. Przyjrzyjmy sie
wiec faktom i mitom dotyczgcym stresu.

Istnieja ludzie, ktérzy w ogdle sie nie stresujg. MIT!

Stres jest naturalng czescig naszego zycia, poniewaz stanowi odpowiedz organizmu na
wszelkie stawiane mu zgdania. Gdyby stworzy¢ skale natezenia stresu, nie miataby ona zera,
jako ze nawet oddychanie we $nie jest dla nas pewnym wyzwaniem. Idgc tym tokiem
rozumowania, naszym celem nie powinna by¢ catkowita redukcja stresu (tylko martwi sie nie
stresujg), ale umiejetnos¢ utrzymywania takiego poziomu pobudzenia, ktéry bedzie nas
motywowat do dziatania.
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Kazdy rodzaj stresu jest szkodliwy. MIT!

Szkodliwos¢ stresu zalezy nie od rodzaju bodzZca, ktory go wywotuje, ale od jego sity.
Na co dzien doswiadczamy wielu drobnych sytuacji, ktére same w sobie nie muszg by¢ silnie
stresogenne, ale ich kumulacja moze juz da¢ nam sie porzadnie we znaki. Wazne zmiany
zyciowe czy doswiadczenia o charakterze katastrofalnym windujg zas ilo$é napiecia niemalze
od razu. Jezeli poziom stresu jest zbyt wysoki lub sytuacje przekraczajgce nasze mozliwosci
radzenia sobie utrzymujg sie, bedziemy mie¢ do czynienia z dystresem, a wiec z takg formg
stresu, ktora negatywnie wptywa na nasze dziatanie. Kiedy jednak natezenie stresu jest na
umiarkowanym poziomie, nosi on wtedy miano eustresu i moze by¢ motorem naszego
rozwoju. Warto jednak pamietac, ze kazdy z nas moze inaczej definiowa¢ optymalny poziom
stresu, ze wzgledu na rdznice w temperamencie czy przeszte doswiadczenia zyciowe.

Stresujemy sie tylko tym, co ma negatywny wydzwiek i krzyzuje nam plany. MIT!

W latach 60-tych ubiegtego wieku amerykanscy psychiatrzy Rahe i Holmes stworzyli
liste 43 najbardziej stresujgcych wydarzen zyciowych. Lista ta obfituje w wiele negatywow, na
ktérych czele znajduje sie Smier¢ wspoétmatzonka. Co ciekawe, w pierwszej pietnastce znalazty
sie takze wydarzenia powszechnie uznawane za pozytywne tj. $lub, cigza oraz pojawienie sie
nowego cztonka rodziny. Jak wida¢, wszelkie zmiany zyciowe, nawet te najbardziej chciane
i wyczekiwane, moga generowac napiecie, poniewaz wymagaja od nas opracowania metod
adaptacji do nowej rzeczywistosci.

Poziom stresu zalezy od naszego nastawienia do sytuacji. FAKT!

Kazdy dzien stawia przed nami rozmaite wymagania i sprawdza, czy i w jaki sposdb uda
nam sie do nich dostosowaé. Jak sobie z tym zadaniem poradzimy, zalezy nie tyle od
obiektywnych cech danego zdarzenia, ale od czesto nieuswiadomionej oceny, ktdrej kazdy
z nas dokonuje. Ocena ta przybiera forme dwdch pytan: ,Jakie znaczenie ma dla mnie dana
sytuacja?” oraz ,,Co moge w tej sytuacji zrobié?”. Na tej podstawie jestesmy w stanie odniesé
sie do tego, co nas spotyka, jak do wyzwania, zagrozenia lub czego$ neutralnego, co nie
wywotuje intensywnych emocji. Jezeli uznamy, ze to, czego doswiadczamy, przekracza nasze
mozliwosci i naraza na szwank nasze dobre samopoczucie, dystres mamy jak w banku.

W przebiegu reakcji stresowej mozna wyroznic kilka faz. FAKT!

Kiedy stajemy w obliczu jakiego$ problemu, wszystko jedno czy jest on prawdziwy czy
wyimaginowany, nasz organizm przechodzi w stan alarmu, ktéry juz w czasach
prehistorycznych przygotowywat nas do podjecia walki lub salwowania sie ucieczka.
Przyspiesza nam oddech, wzrasta tetno i ciSnienie krwi, stopy i dionie robig sie zimne,
w zwigzku z odptywem krwi do miesni. Wzrok i stuch wyostrzajg sie, Zzrenice rozszerzaja,
a zotadek przestaje produkowac soki trawienne. Kiedy minie szok zwigzany z pojawieniem sie
stresora, funkcjonujgc ,na petnych obrotach”, prébujemy poradzi¢ sobie z tym, co nas
spotkato i zredukowac¢ poziom napiecia. Jezeli nam sie to uda, reakcja stresowa konczy sie na
fazie przystosowania (inaczej zwanej fazg odpornosci). Jezeli jednak stres ma charakter
dtugotrwaty i przekraczajgcy nasze zasoby, reakcja stresowa wchodzi w ostatnig faze —
wyczerpania, ktorej konsekwencjami mogg by¢ np. choroby uktadu krazenia, migreny czy
wrzody zofgdka.
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Palenie papieroséw eliminuje stres. MIT! / FAKT!

Powyzsze stwierdzenie jest zasadne czesSciowo i to jedynie wzgledem natogowych
palaczy. Spadek napiecia, jakiego doswiadczajg oni po zapaleniu papierosa, zwigzany jest
z zaspokojeniem gtodu nikotynowego, ktdry pojawia sie po pewnym czasie od przyjecia
ostatniej dawki uzalezniajgcej substancji. To, co uspokaja w samym akcie palenia, a nie musi
by¢ zwigzane z zatruwaniem naszego organizmu, to: gtebsze oddychanie, powtarzalne ruchy
i interakcje spoteczne.

_ O tym, jak w konstruktywny sposdb
radzi¢ sobie ze stresem, opowiem
w kolejnych artykutach.

Pierwszy z nich ukaze sie na naszej
stronie internetowej juz w przysztym
tygodniu.

(-) Lidia Flis

Lidia Flis — psychoterapeutka ze Specjalistycznej Poradni Rodzinnej Dzielnicy Wawer
m.st. Warszawy, trenerka umiejetnosci miekkich. Od trzynastu lat zajmuje sie psychoterapiq
par, rodzin i klientéw indywidualnych oraz prowadzi warsztaty rozwoju osobistego.

Specjalistyczna Poradnia Rodzinna Dzielnicy Wawer m.st. Warszawy
jest jednostka organizacyjng m.st. Warszawy dziatajgca dla mieszkaricow Warszawy.

Skontaktuj sie z nami:
222771198
2261277 94

> A sekretariat@sprwawer.pl

WWW www.sprwawer.pl
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