Stres i jego wplyw na funkcjonowanie

czlowieka...

Stres ang. stress ''naprezenie'

definiowany jest w psychologii, jako dynamiczna relacja adaptacyjna  pomigdzy
mozliwo$ciami jednostki, a wymogami sytuacji (stresorem), charakteryzujaca si¢ brakiem
rownowagi psychicznej i fizyczne;.

Podejmowanie zachowan zaradczych jest probg przywrocenia rOownowagi.
Stres jest negatywnym odczuciem, ktore towarzyszy cztowiekowi od zawsze.

Zycie w ciaglym stresie przestaje by¢ czym$ wyjatkowym. Staje si¢ normga. Niestety wyniki
badan epidemiologicznych prowadzonych przez Swiatowa Organizacje Zdrowia (WHO) sa
niepokojace i wskazuja, ze szybkie tempo zycia, cywilizacja przemystowa, duza gestosé
zaludnienia, rywalizacja 1 towarzyszacy temu wszystkiemu stres zwigkszajg
prawdopodobienstwo zachorowania na_choroby nowotworowe, wrzodowe czy uktadu
krazenia.

Stres mozna nazwac chorobg cywilizacyjng, syndromem XXI wieku.

W mediach, prasie, literaturze fachowej zwraca si¢ uwage przede wszystkim na fakt, ze
dlugotrwaty 1 intensywny stres ma destrukcyjny wplyw na funkcjonowanie i zdrowie
cztowieka.



Wymienia si¢ niekorzystne objawy stresu, jak: drazliwos¢, gniew, nerwowosc, Igk, depresja,
hustawka nastrojow, obnizona samoocena, mys$li samobdjcze, agresja, drzenie, tiki nerwowe,
nadmierny pociag do alkoholu, zwigkszone spozycie kofeiny, zakldcony rytm snu, zta
gospodarka czasem, obnizona jako$¢ pracy czy zmiana stosunku do aktywnosci cztowieka.

Poza tym stres manifestuje si¢ w postaci szeregu symptomow ze strony organizmu.
Objawy somatyczne stresu to:
O czeste przezigbienia i infekcje,
U palpitacje serca, ktopoty z oddychaniem,
ucisk w klatce piersiowe;j,
bezsennos¢,
sktonno$¢ do omdlenia,
migreny,
ci$nieniowe bole gtowy,
bole w krzyzu,
niestrawnosci,
biegunki,
zaparcia,
problemy skorne,
alergie,
astma,
wzmozone pocenie si¢ 1 lepkos¢ rak,

zaburzenia w miesigczkowaniu,
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szybka utrata wagi.

Janusz Reykowski, polski psycholog, wyrdznia trzy fazy reakcji na stres, biorgc pod uwage
stopien nasilenia czynnika awersyjnego (stresora):

faza reakcji instrumentalnych na stres — wystepuje wtedy, gdy nasilenie stresu jest
umiarkowane 1 nie przekracza progu odpornosci na stres.




Zostaja zmobilizowane sity organizmu i zwickszona aktywnos$¢ procesow poznawczych.
Umiarkowany stres sprzyja realizacji zadania, bo pobudza i motywuje do dziatania;

faza krytyczna reakcji na stres — natezenie stresu wzrasta, osiggajac stopien odpornosci na
stres 1 dezorganizujgc dziatanie cztowieka. Pojawia si¢ nadmierna koncentracja na
szczegotach i sztywno$¢ w rozwigzywaniu problemow.

Wystepuje szereg przejawoOw reakcji emocjonalnych: Iek, gniew, strach, frustracja;

faza reakcji obrony przed stresem — wzmozony stan pobudzenia emocjonalnego, ktory
objawia si¢ w postaci agresji, ucieczki lub wycofywania si¢. Inne reakcje na nadmierny
stres to np.: regresja — zachowania nieadekwatne do wieku, fantazjowanie, mys$lenie
zyczeniowe, thumienie trudnos$ci albo izolacja i unikanie kontaktow towarzyskich.

Trzy typy reakcji na stres:

U Dystres jest reakcjg organizmu na zagrozenie, utrudnienie lub niemozno$¢ realizacji
waznych celow 1 zadan cztowieka, pojawia si¢ w momencie zadzialania bodzca,
czyli stresora.

U Eustres to stres pozytywnie mobilizujgcy do dziatania.

U Neustres to bodziec dla danej osoby neutralny w dziataniu, chociaz dla innych bywa
on eustresowy lub dystresowy.

Co moze pomé6c w przypadku stresu — by zoptymalizowaé jego wyrzut przeksztalcajac go w
pozytywna strone funkcjonowania?

1. Do zadania podchodzimy jak do aktywnosci celowe;.

2. Nie uciekamy od rzeczy trudnych — na miar¢ mozliwosci stajemy z nimi ,, oko w
oko”.

3. Rozumiemy $§wiadomie, iz dana sytuacja jest jedng i kolejng w naszym zyciu, ktora
czeka na jej realizacje.

4. Wracamy do zasoboéw — wiem, umiem, potrafi¢ i wykonam = jesli jednak nie jest to
mozliwe ewentualnie, jesli ktore§ z powyzszych nie moze by¢ realizowane
odwotujemy si¢ do przekazu — sprobuje — zobaczg co si¢ uda z tego wykonac.

5. Nie umniejszamy wilasnym emocjom — pamig¢tamy, ze zycie sktada si¢ z réznych
czgsci.

W jaki sposob zredukowac istniejacy stres:

- oddechy : szybko — wolno — szybko — wolno,
- metoda liczenie wprost i na wspak,

- spacer,



- zmiana miejsca,
- wysitek fizyczny,

- przekaska stodka — baton + cola — skutecznie podnosi efektywnos$¢ dziatania — z moich
doswiadczen praktykowalam w przypadku konkursow i olimpiad na poziomy szkoty
podstawowej ( a jak wiadomo niegdy$ wiedza dotyczaca stresu nie byla powszechnie
dostepna ),

- dzien przed trudnym wydarzeniem — typu sprawdzian/test — warto jest w miar¢ mozliwosci
zadba¢ o mozliwo$¢ wyspania si¢ — nie zmniejsza¢ ilosci snu na kolejne powtorki —
przypomne, iz ludzki mozg na wysokim poziomie pochtania 1 przyswaja wiedz¢ do 3 godzin
maksymalnie — po przekroczonym czasie nie jest juz tak efektywny, jak wczes$niej,

- jezeli macie mozliwo$¢, by sprobowac¢ podjac relaksacji zachgcam do dwoch programow
relaksacyjnych - wykorzystywanych w terapii : Trening Jacobsona oraz Trening Schultza.

oprac. Iwona Oskiewicz-Pytlik — psycholog szkolny



