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Eustres — kiedy stres
jest potrzebny?

Stres kojarzymy negatywnie. Jest dla nas synonimem nie-
ustannego napiecia, leku, strachu, gonitwy mysli i co-
dziennej bieganiny. To jednak uproszczenie. Stres ma
bowiem tez swojg dobrg strone. Peini kluczowq role
w adaptacji i przetrwaniu. Aby zrozumie¢ mechanizm
funkcjonowania stresu, przyjrzyjmy sig, jak jest opisywany
W ujeciu psychologicznym i biologicznym.

Zeby to wyjasni¢, przyjrzymy sie, czym on tak naprawde jest?
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Wedtug Lazarusa i Folkmana (1984) stres jest wynikiem
interakcji miedzy wymaganiami Srodowiska a zdolnoscig
jednostki do radzenia sobie z nimi. Kluczowym elementem jest
subiektywna ocena sytuacji joko wymagajgcej lub
zagrazajqcej.

Wedtug Encyklopedii PWN “stres jest to stan obcigzenia
systemu regulacji psychicznej powstajgcy w  sytuacji
zagrozenia, utrudnienia lub niemoznosci realizacji waznych dla
jednostki celéw, zadan, wartoéci. [1] Sytuacje zagrozenie
nazywane sq stresorami, a do najwigkszych nalezg, m.in.
Smier¢ osoby bliskiej, rozwéd, utrata pracy, wypadek, itp.

Stres ma tez swojq ptaszczyzne biologiczng. W sytuacii
zagrozenia zachodzi szereg reakcji w mézgu, ktére angazujqg,
m.in. uktad wspdiczulny, oraz o§ podwzgdrze-przysadka-
nadnercza. Wydzielajg one, m.in noradrenaling, adrenaling i
hormon stresu, czyli kortyzol. Konsekwencjqg tych proceséw jest
przygotowanie organizmu do dziatania, uruchomienie reakcji
“walcz lub uciekaj!”.
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Krétkotrwate efekty:

Ten

W wyniku reakcji na stresor rozszerzajg nam sig
zrenice, przyspiesza tetno, oddech i krgzenie krwi.
Nastepuje zwigkszenie przeptywu krwi do migsni.
Nasz mbzg zaczyna pracowaC na wyzszych
obrotach, a to zapewnia lepszq koncentracje, po-
prawe zdolnoSci poznawczych, szybsze zapa-
mietywanie. Zwieksza tez naszq decyzyjnosé. [2]

Krétkotrwaty stres jest nam potrzebny. To dzieki
niemu nasi przodkowie potrafili  przetrwac
w zetknieciu z dzikimi zwierzetami, Wikingowie
radzili sobie z najwigkszymi sztormami, pitkarze
w meczu o puchar potrafig gra¢ do kohca z po-
waznymi kontuzjami. To stres pomaga uczniom
w przygotowaniu do egzaminu i osiggnigciu
dobrych ocen, dzigki lepszej, wydajniejszej i efe-
ktywniejszej pracy mozgu. Korzystamy tez z niego
w pracy, gdy musimy pilnie przygotowac projekt
lub wygtosic mowe.

krétkotrwaty  moment  mobilizacji  nazywamy

eustresem. Pozwala on na efektywne dziatanie w sy-
tuacjach wyma-gajqgcych mobilizacii.
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Jednak taka dtugotrwata aktywacja osi HPA prowadzi do
negatywnych skutkdéw, takich jak ostabienie hipokampa,
co wptywa na pamigc i zdolnoS¢ uczenia sie. Eustres jest
krétkotrwaty i dziata mobilizujgco, poprawiajgc zdolnosci
adaptacyjne jednostki. Z kolei dystres, ktory jest
przewlektym napieciem, wywiera negatywny wptyw na
organizm. Przyktady eustresu obejmujg przygotowanie do
egzaminu, czy wystgpienia publicznego. Dystres wynika z
chronicznego stresu, takiego jak nadmiar obowiqzkéw czy
niepewnos¢ finansowa.

Stres jest wiec wskazany, ale pod warunkiem, ze trwa
krotko.

Co jesli sie tak nie dzieje?
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Dystres

Wspbtczesne badania pokazujg jednak, ze stres wywotujg nie
tylko nagte sytuacje, w ktérych musimy szybko uruchomié
nasze zasoby, by sie z nim zmierzy€. Stresorem coraz czesciej
dla wielu jest po prostu styl zycia, a w tym:

brak rbwnowagi pomiedzy obowigzkami a relaksem,
CO generuje poczucie pustki lub tez wyrzuty sumienia
w stosunku do najblizszych,

nadmiar obowigzkow,

dziatanie pod presjq czasu,

gtebokie poczucie odpowiedzialnosci, perfekcjonizm
poczucie leku i niepewnosci,

niepokdj o przysztoS¢, o prace i o najblizszych.

To sprawiaq, ze dzisiaj wielu z nas zyje w ciggtym napieciu i stra-
chu, a to oznacza stale podwyzszony poziom kortyzolu.

| tutaj EUSTRES przeksztatca sie¢ w destrukcyjny DYSTRES.
Przestaje odgrywa¢ swojg mobilizujgcq rolg, a staje sie
niezwyktym obcigzeniem dla organizmu
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Dtugotrwaty stres prowadzi do szeregu problemow
zdrowotnych, w tym:

zaburzenia homeostazy (réwnowagi wewnetrznej)
organizmu,

zaburzen fizjologicznych: choréb uktaodu sercowo-
naczyniowego, nadci$nienia, cukrzycy i otytosci

ostabienia odpornosci: zwigkszona podatno$¢ na
infekcje

zaburzen psychicznych: depresiji lgkdw
zaburzeh snu

starzenia sie organizmu: badania wskazujg ze
przewlekty stres przyspiesza procesy starzenia na
poziomie komébrkowym
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Jak radziC sobie ze
stresem Nna co dzien?

Stresu sie nie pozbedziemy, ale mozemy nauczy€ sie z nim zy¢.
Wystarczy przestrzega¢ kilku regut i wybra¢ dla siebie
narzedzia, ktére to umozliwiq. Oto nasze propozycje

Przyjazn z emocjami

Pamietaj. Kazde uczucie jest potrzebne. Doceniaj nie tylko
rados$¢, szczeScie i zadowolenie. Zto§¢ pomaga Ci okresli¢
granice, smutek Cie identyfikuje i jest naturalng czescig
akceptacji niekorzystnych zmian, drazliwo§¢ to wazna
informacja, ze co$ nie funkcjonuje tak, jak powinno.

Warto sie z nimi zaprzyjazni€. To utatwi ich kontrole. Jak to
zrobic?

Przyglgdaj sie im

W szczegdblnosci jesli pojawiq sie gwattowne emocje - zardbwno
te pozytywne, jak i te trudniejsze, typu ztos¢, zatrzymaj sie i za-
stanéw przez chwilg, co tak naprawde czujesz, jakie jest tego
zrodto. W ten sposdb poznasz takze i siebie. Warto codziennie
wieczorem poswigci¢ chwile czasu tylko sobie, przyjrze€ sig, co
dziato sig w ciggu dniq, jakie mysli i uczucia nam towarzyszyty.

Prowadz dziennik emocji

Zapisywanie ich po pewnym czasie pozwoli zrozumie€, co jest
ich pierwotnym zrédtem.
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Stuchaj, co méwi Twoje ciato

Ciato i psyche sqg ze sobqg nierozerwalnie zwigzane, a reakcja
organizmu czesto jest odpowiedziq na stres. Zatrzymaj sie
czasem i zobacz, czy Twoje miesSnie sqg napiete, czy oddech
gteboki czy raczej ptytki i nerwowy. To pozwoli Ci oceni€, w jakim
stanie jeste$ oraz podjg¢ odpowiednie kroki.

Wizualizuj swoje emocje
Nadanie im fizycznego ksztattu, koloru czy wagi czesto pozwala

zrozumieC, jakie emocje Ci towarzyszg i oceni¢ ich
intensywnos¢.

Analizuj swoje zachowanie

Przyjrzyj sig, czy emocje wptywajg na sposdb, w jaki sie
zachowujesz oraz na relacje i kontakty z najblizszymi, przy-
jaciotmi i wspodtpracownikami. To z czasem pozwoli Ci lepiej
nad tym panowad.
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Badaj zmiany nastroju

Zobacz, dlaczego czasami szybko sie on zmienia. Jakie sq tego
przyczyny?
Relaksuj sie

Zwtaszcza po trudnych przezyciach lub po prostu po diugim,
ciezkim dniu, postaraj sie znalez¢ dla siebie chwile na oddech,
moze ulubionq ksiqzke czy dtugq, relaksujgcqg kqgpiel.
Rozmawiaj zinnymi

Rozmowa pomaga nabra¢ dystansu do sytuacji i poradzi¢
sobie ze stresem.

FUNDACJA

NZE WIPAC PO MNZE



Techniki relaksacyjne

Regularnie stosowane wptywajg na stan emocjonalny, a takze,

—>» redukujq stres,

—> ZMmniejszajg napiecie nerwowe i przywracadjg home-
ostaze organizmu.

—2 zmniejszajqg ryzyko wystgpienia takich zaburzen, jak ner-
wicaq, leki, fobie,

—2>» mogq by¢ wsparciem w terapii epizodu depresyjnego,

—>» zwiekszajq stezenie neuroprzekaznika — dopaminy, ktora
reguluje  m.in. stany emocjonalne, przywracajgc
optymistyczne spojrzenie na rzeczywistos¢,

—>» zmniejszajq nerwobdle, w tym migrenowy bol gtowy

—>» redukujg dolegliwosci boblowe ze strony kregostupag,
miesni i stawow.

Jednoczes$nie trening autogenny Schultza moze poméoc w re-
dukcji leku, przewlektego bdlu gtowy, poprawie jakosci snu oraz
obnizeniu ci$nienia krwi.
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Natomiast technika relaksacji Jacobsona poprzez ¢wiczenie
napinania i rozluzniania migéni wptywa na funkcjonowanie
uktadu krgzenia. Poprawia przeptyw krwi, obniza ciSnienie
tetnicze, wzmacnia serce. Wg koncepcji Jacobsona mamy do
czynienia z dwoma stanami naszego organizmu: aktywnym
i zrelaksowanym. Napiecie zwiqgzane z wysitkiem przejawia sie
skroceniem widkien migsSniowych w ludzkim organizmie, a jego
usuniecie moze réwniez zredukowaé lek. Zrédtem napigcia sq
impulsy pochodzgce z mieéni lub z mdzgu, sq wzajemnie ze
sobqg powigzane. Nadmierna aktywnoS§¢ systemu nerwowego
wywotuje napigcie w migsniach prgzkowanych i gtadkich, z kto-
rych zbudowane jest m.in serce. Kiedy cztowiek dosSwiadcza
silnego niepokoju, pojawia sige tez wysoki poziom napiecia we
wszystkich migéniach. W sytuacji. kiedy mamy do czynienia
z mniejszym lekiem, rozmieszczenie napigef zalezy od sytuacji
oraz od wiasciwosci danego cztowieka. Ciggte napigecie moze
by¢ zréodtem niekorzystnych zmian w organizmie. Relaksacja
progresywna Jacobsona ma wptywaé a dzigki temu zapewniac
lepsza kontrole nad napigciem migéniowym oraz nauczy¢, w jaki
sposbb je rozluzniat.

Efekty regularnego stosowania technik relaksacyjnych:
wigkszy spokdj,
wyciszenie,
przejecie kontroli nad emocjami,
odzyskanie rownowagi emocjonalnej,

zmniejszenie napiecia i stresu
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Trening autogenny Schultza

To praca z autosugestiq, Jest metodg objawowq, ktéra tgczy
elementy metod treningowych z autosugestywnymi, dlatego
wymaga wyjgtkowego skupienia. Trening mozna wykonywa¢ w po-
zycji lezqcej lub siedzqcej, chociaz zalecana jest pierwsza z nich.
Utatwia petne odprezenie i redukcje stresu.

W treningu autogennym Schultza sugestiq wywotujesz u siebie:
uczucie ciezaru,
wrazenie cieptq,
regulacje pracy migénia sercowego,
regulacje oddychania,
uczucie ciepta w okolicy splotu stonecznego,
uczucie zimna na czole

Wazne jest, aby pojawiaty sie one doktadnie w tej kolejnosci.

W pierwszych dniach ¢wiczenia mogqg trwa¢ ok. 5 minut i sto-
pniowo by¢ wydtuzone do 15-20 minut. Poczgtkowo mozna
skupia¢ sig na uczuciu cigezkoSci, a w kolejnych dniach
dodawaé nastgpne elementy we wskazanym ciggu.
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Trening relaksacyjny Jacobsona

Polega na napinaniu poszczegdlnych partii migéni, utrzy-
mywaniu ich w tym stanie przez 5 sekund, a nastgpnie petne
rozluznienie. Napinane sq po kolei stopy, tydki, uda, posladki,
brzuch, dtonie, rece, ramiona i kark.

Osoby poczqgtkujgce powinny zaczqg¢ od pozycji lezqcej. Po
nabraniu doswiadczenia zalecane jest przejScie do siedzenia.
Zaawansowani natomiast mogg prébowaé tzw. metody
zréznicowanej, czyli napinania wybranych grup migéni w czasie
wykonywania codziennych czynnoSci.

Trening uwaznosci (mindfulness)

Trening uwaznosci pozwala na skupieniu sie na tym co tu i te-
raz, na odczuciach, a takze na bodzcach ptyngcych z zewnqtrz.
To proces, w ktérym uczysz sig, jak by€: bez oceniania tego, co
sie dzieje, bez analizy przesztosci i bez mysSlenia o przysztosci.

Wbrew pozorom nie jest to takie tatwe.

Poczgtkowo zachecamy do wyznaczenia sobie statej godziny,
np. o poranku lub wieczorem. Przez kilka minut pozwél sobie na
zanurzenie sie w terazniejszosci - na tym, co styszysz, czujesz,
czy jest ci ciepto czy zimno, czy jest ciemno, czy widno, czy za
oknem sq ptaki, o moze jezdzqg samochody. To pozwala
przenie§€ mysli z ewentualnych wyzwah czy probleméw i daje
umystowi odpoczqgc€.
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Gtownym celem treningu uwaznosci jest poprawa
samopoczucia, redukcja stresu oraz lepsze radzenie sobie
z trudnymi emocjami oraz sytuacjami zyciowymi. Jesli samemu
bedzie trudno Ci osiggng¢ stan kompletnego skupienia na tym,
co teraz, istniejg 8-tygodniowe treningi mindfulness, obej-
mujgce, m.in.:

Medytacje: skupienie uwagi na oddechu, skanowanie ciatq,
medytacje chodzone.

Uwaznosci w ruchu: joga, tai chi, uwazne chodzenie.

Praktyki nieformalne: Swiadome jedzenie, stuchanie,
komunikacja.

Refleksje: Samoobserwacja i analiza witasnych doswiadczeh
bez osqdzania.
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Techniki oddechowe

To praca z oddechem w réznych sekwencjach, ktéra dziata
zbawiennie na regulacje emociji poprzez wptywanie na uktad
nerwowy autonomiczny.

Redukcja stresu

Cwiczenia oddechowe obnizajg stezenie kortyzolu, czyli
poziomu stresu, a tym samym przyczyniajg sie do redukcji
napiecia i stanéw lekowych.

Aktywacja uktadu parasympatycznego

Gtebokie wdechy i wydechy stymulujg uktad parasympatyczny,
ktéry odpowiada za odprezenie, relaks i odpoczynek.

Wzrost koncentraciji

Skupienie na oddechu odcigga od negatywnych mysli i stre-
sordbw, a po zakohczeniu Ewiczef utatwia skupienie sig na
rozwigzaniach, a nie na problemach.

Wieksza Swiadomosé

Gtebokie oddychanie utatwia zrozumienie siebie i witasnych
standw emocjonalnych, a takze zrédet naszych reakciji.

Jak pracowaé z oddechem?
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Oddychanie przeponowe (gtebokie, brzuszne)

Usigdz lub potéz sie wygodnie.
Umies¢ jednq dioh na klatce piersiowej, a drugq na brzuchu.

Wdech: Powoli wdychaj powietrze przez nos, starajgc sie unosi¢
brzuch. Dton na brzuchu powinna sie unosi¢, a dtoh na klatce
piersiowej powinna pozostac¢ nieruchoma.

Wydech: Rownie powoli wydychaj powietrze przez usta. DtoA na
brzuchu opada, a dioh na klatce piersiowej pozostaje nie-
ruchoma

Metoda 4-7-8

Usigdz lub potdz sie wygodnie.

Zamknij usta i wdychaj przez nos przez liczbe 4.

Zatrzymaj oddech i policz do 7.

Powoli wydychaj przez usta przez liczbe 8.

Powtarzaj ten cykl kilka razy, koncentrujgc sie na spokojnym
oddechu.

Cztowiek moze odzyskiwaé zawiadywanie swoim organizmnem,
wptywa€ na niego oraz aktywnie poprawia¢ wiasny stan
zdrowia. Swiadoma kontrola nad wtasng reakcjg relaksacyjng
jest jednq z naijistotniejszych drég do realizacji tych celow.
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AktywnosScC fizyczna

Nie musisz puszcza¢ sig codziennie biegiem i Ewiczy¢ do mara-
tonu. Nie musisz tez codziennie wita¢ sie z sitowniq. Kazda
aktywno$¢ fizyczna, w tym spacer czy nordic walking, a nawet
wchodzenie po schodach do domu, dziata zbawiennie na Twdj
organizm - zardbwno na ptaszczyznie fizycznej, jok i psychiczne.

Efekty treningu:

obnizenie poziomu kortyzolu,

zwiekszenie stezenia endorfin i serotoniny, czyli hor-
monoéw szczescia

regulacja poziomu adrenaliny i noradrenaliny, ktére
réwniez biorg udziat w stabilizacji nastroju,

lepsze ukrwienie i dotlenienie mbzgu,

wzrost energii i witalnosci

wigksze poczucie kontroli nad wtasnym ciatem,
poczucie satysfakcji

lepszy sen.
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Liczne badania pokazaty, ze aktywnoS¢ fizyczna moze znaczgco
przyczyniaC sie do zmniejszenia ryzyka wystgpienia chordb
o podtozu psychicznym. Metaanaliza badah obejmujgcych
tgcznie 1 837 794 osb6b dowiodta, ze prawdopodobienstwo
depresji u 0séb Ewiczgcych jest az o 17% mniejsze niz u tej czes-
ci populacji, ktéra rezygnuje z treningdw [4]. Co wiecej, niska
wydolno§¢ oddechowo-krqzeniowa, ktéra Scisle zwigzana jest
z brakiem kondycji, moze zwigksza¢ ryzyko wystgpienia
zaburzenia nawet o 64% [4].

Zgodnie z wytycznymi WHO doroSli powinni tygodniowo wyko-
nywac 150-300 minut aerobowej aktywnosci fizycznej o umiar-
kowanej intensywnosci lub tez co najmniej 75-150 minut
¢wiczen duzej intensywnosci. Mozna je oczywiScie ze sobg
tqgczy€ stosownie zmniejszajgc czas. [5]

Wazna jest tez pora. Specjalisci odradzajq trening wieczorem,
gdyz moze on utrudnia¢ zasypianie.
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O autorce

Urszula Szybowicz

Absolwentka kierunku zdrowie publiczne zarzgdzanie w opiece
zdrowotnej Uniwersytetu Medycznego w Poznaniu.
Pomystodawczyni i prezes Fundacji Nie Wida¢ Po Mnie,
koordynatorka projektdw dotyczqcych profilaktyki zdrowia
psychicznego kadry medycznej, dzieci i mtodziezy oraz
seniorébw. Propagatorka zdrowego stylu zycia oraz wsparcia
psychologicznego. W Polskim Towarzystwie Koordynowanej
Ochrony Zdrowia petni funkcje wiceprezesa, a w Polskiej
Federacji Szpitali - dyrektor operacyjnej. Wyrdézniona w
konkursie Lider Roku 2022, Dziatalno§¢ Charytatywna
organizowanym przez wydawnictwo Termedia, Bronze Winner
w kategorii dobrostanu pracownikédw medycznych podczas IHF
Awords organizowanego przez Swiatowg Federacje Szpitali.
Jest na LiScie 100 najbardziej wptywowych oséb w ochronie
zdrowia organizowanej przez Puls Medycyny i liscie 50
wptywowych kobiet Rynku Zdrowia.
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Fundacja Nie Wida¢é Po Mnie zrodzita sie z potrzeby

przetamywania tabu i gtoSnego modwienia o zdrowiu
psychicznym Polakéw i problemach, takich jak depresjq,
uzaleznienia, leki i fobie. Wierzymy, ze odpowiednia

psychoedukacja i zwigkszanie Swiadomosci jest istotnym
elementem profilaktyki zdrowotnej, ktéra pozwoli w przysztoSci
zmniejszy¢€ ryzyko zaburzenh psychicznych i zahamuje tendencje
wzrostowq zapadalnoSci na tego typu choroby, ktérych
konsekwencje odczuwajg pacjenci, rodzina i caty system opieki
zdrowotne;.

Swoje dziatania kierujemy do rbéznych grup wiekowych oraz
zawodowych. Odkrywamy czynniki zwiekszajgce prawdo-
podobiehstwo zaburzen, a takze uczymy, jak to zagrozenie
zmniejsza€. Realizujemy programy psychologicznej pomocy
dla osbb dorostych w kryzysie. Troszczymy sie tez o senioréw.
Troskg otaczamy tez dzieci i mtodziez. Wirtualna rzeczywistos¢,
deprecjonowanie zycia ,w realu”, samotnos$¢, rosngca
depresjo, uzaleznienia od substancji i czynnoSci, cy-
berprzemoc — to tylko kilka z listy problemow, ktére pietrzg sie
dzi$ przed mtodymi ludzmi.

Programy psychoedukacyjne kierujemy tez do medykéw, ktorzy
w sposdb szczegdlny zagrozeni sq zaburzeniami typu depresjq,
uzaleznienia, leki, zespdt stresu pourazowego czy wypalenie
zawodowe. Wierzymy, ze odczarowanie heroizmmu w zawodach
ochrony zdrowia pozwoli wielu medykom przetamac strach
przed wtasciwq terapiq, a to wptynie na jakos¢ ustug i poprawi
funkcjonowanie catego systemu.

Wiecej informacji o naszych programach i podejmowanych
dziataniach dostgpnych jest na naszej stronie internetowej
www.niewidacpomnie.org
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