STRES POD KONTROLA
JAK SKUTECZNIE SOBIE Z NIM RADZIC

CO TO JEST STRES?

Stres jest obecny w zyciu kazdego z nas. W wielu przypadkach jest swego rodzaju
bodzcem, ktéry motywuje nas do dziatania, jednak réwnie czesto moze byé zrddtem
narastajgcej frustracji i ktopotéw zdrowotnych. Nadmiar stresu niekorzystnie wptywa
na naszg psychike i zdrowie, dlatego nalezy z nim walczy¢.

Stres jest reakcjg organizmu na zewnetrzne bodzce, ktdre wymagajg od nas szybkiej
adaptacji do aktualnych warunkéw. Uwazany jest za doswiadczenie nieprzyjemne,
powodujgce fizyczny i psychiczny dyskomfort.

Stres moze towarzyszy¢ nam w pracy, w domu, podczas kontaktu z bliskimi lub
obcymi osobami. Gdy znajdujemy sie w tak niekomfortowej sytuacji, nasz organizm zaczyna
produkowaé tzw. hormony stresu. Ich rolg jest mobilizacja wszystkich uktadéw, aby
poradzi¢ sobie z trudng sytuacjg. Hormony te to adrenalina oraz noradrenalina, ktére
dziatajg na uktad krazenia i miesniowy, oraz kortyzol, ktéry wptywa m.in. na stezenie glukozy
we krwi i metabolizm biatek, ttuszczéw i aminokwasdw. Stezenie hormondw stresu
w organizmie ulega ciggtlym przemianom, co jest zjawiskiem naturalnym. Problem pojawia
sie wowczas, gdy ich wysoki poziom utrzymuje sie przez dtuiszy czas.

PO CO NAM JEST STRES | OD CZEGO ZALEZY?

Cho¢ przewlekty stres ma fatalny wptyw na nasze zdrowie, krotkotrwaty stres (tzw.
dobry stres) uwazany jest za sytuacje korzystng. Dziata na nas konstruktywnie oraz
motywujgco i czesto prowadzi do pozytywnych zmian. Organizm ludzki jest dostosowany
do tego, by radzi¢ sobie z takim natezeniem stresu, poniewaz jest to ewolucyjna pozostatosé
z czasow, gdy szybka reakcja (ucieczka lub walka) byty jedyng formg obrony i szansg na
przezycie. Dzisiaj nie musimy juz mierzy¢ sie z takimi sytuacjami, jednak wydzielanie
hormondw stresu pomaga radzi¢ sobie w trudnych momentach.

Pozbycie sie stresu ze swojego zycia jest praktycznie niemozliwe. Mozna jednak
podejmowac rézne dziatania, aby zapanowac nad stresem lub mocno go ograniczyc.



SPOSOBY WALKI ZE STRESEM:

¢ Rozmowa z bliskg osoba/ osobami
w sytuacji stresowej moze to byé trudne, ale staraj sie otworzyé i porozmawiaj
o czym$ z ludimi, ktdrzy s w poblizu ciebie, ktoérych np. tez czeka egzamin;
rozmawiaj o czymkolwiek, tre$¢ nie ma az tak duzego znaczenia; rozmowa
roztadowuje napiecie, redukuje stres, moze staé sie pozytywnym doswiadczeniem
emocjonalnym redukujgcym stres i poczatkiem nowej znajomosci;

e Aktywnos¢ fizyczna, w tym intensywne ¢wiczenia aerobowe (np. aerobik, ptywanie,
bieganie, jazda na rowerze)
regularnie uprawiany wysitek fizyczny pomaga radzi¢ sobie ze stresem. W trakcie
treningu skupiamy sie na ¢wiczeniach, zapominajac o sytuacjach stresowych,
dodatkowo dbamy o kondycje.

e Zréinicowana dieta - brak pewnych sktadnikéw odzywczych i mineratéw moze
wptywa¢ na naszg réwnowage emocjonalng, dlatego warto pomysle¢ o dobrze
zbilansowanej diecie. Osoby narazone na stres powinny zadba¢ o to, by na ich
talerzach znalazty sie produkty bogate w magnez (np. kakao, gorzka czekolada,
orzechy i pestki), potas (banany, ziemniaki, straczki), cynk (pestki dyni, straczki,
orzechy, jajka), wapn (przetwory mlecze, produkty zbozowe) oraz witaminy z grupy B
(mieso i podroby, ryby, straczki, zboza). Nie mozna zapomnieé takze o nienasyconych
kwasach ttuszczowych, ktére znajdziemy w olejach roslinnych i nasionach oraz
rybach morskich i owocach morza.

e Sen

o Relaksacja np.:

- techniki i ¢éwiczenia relaksacyjne, w tym bardzo wazine i skuteczne techniki
oddechowe: - gtebokie oddychanie pomaga obnizy¢ poziom stresu, jednak wymaga
ono pracy przepony, dzieki czemu organizm jest lepiej dotleniony. Powietrze nalezy
wdycha¢ nosem i wydychac¢ ustami, w pozycji lezacej lub siedzacej.

- muzyka - spokojna muzyka pozwala sie zrelaksowa¢, uspokaja i wycisza emocje.
Pomocne s3 takze odgtosy natury, jak dZwiek padajgcego deszczu, Spiew ptakdw, czy
dzwieki lasu — tzw. muzykoterapia.

- kapiel

- masaz

- medytacja, yoga
e Spacery
e (Czytanie

e Pozytywne nastawienie — optymizm

e Ziotowe srodki uspokajajgce - pomocne w ukojeniu nerwdéw sg rozne srodki na bazie
ziét. Warto szukac herbatek i suplementéw z dodatkiem ekstraktu z melisy, koztka
lekarskiego, szyszek chmielu lub wyciggiem z zielonej herbaty.

e Wsparcie specjalisty

Kilka praktycznych CWICZEN ODDECHOWYCH:

Cwiczenia oddechowe s3 skutecznym sposobem zmniejszania poczucia niepokoju, rozdraznienia
i napiecia. Mozna sie ich szybko nauczy¢, a pierwsze efekty sg widoczne niemalze od razu po
zastosowaniu.



Te najprostsze, od ktérych najlepiej zacza¢, opierajg sie na oddechu przeponowym. W kolejnych
znaczenie ma takze kierowanie uwaga i wyobraznia.

Oto kilka praktycznych ¢wiczern oddechowych:

Oddychanie przeponowe krok po kroku:

1. Zamknij oczy.
Prawg dton potdz na brzuchu, lewg - posrodku klatki piersiowej.
Wykonaj gteboki wdech nosem.
Zatrzymaj powietrze w ptucach z wypietym brzuchem.
Wykonaj wydech przez usta.
Pozwél, aby brzuch wrdcit do pozycji wyjsciowej.
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Jesli porusza sie brzuch, oznacza to, ze oddychasz przepong. Natomiast jesli bardziej porusza sie
klatka piersiowa, oddychasz klatkg piersiowg. Aby zmienié¢ sposdb oddychania mozna wykona¢ jeden
lub dwa petne wydechy, ktére wypchng powietrze z dolnej czesci ptuc, co wytworzy prdznie, ktéra
wymusi gteboki, przeponowy wdech. Nalezy pamieta¢ o tym, aby oddech byt spokojny, réwnomierny
i gteboki.

Oddychanie uwalniajace napiecie - liczenie oddechéw:
1. UsigdZz lub potdéz sie w wygodnej pozycji (kregostup wyprostowany, rece i nogi
nie skrzyzowane).
2. Wykonaj gteboki wdech, wykorzystujac przepone.
Zatrzymaj na chwile powietrze.
4. Wykonaj wydech i policz go w myslach ,raz”.
a)Licz kazdy wydech.
b)Licz wydechy w grupach po cztery lub pie¢ przez nastepne 5 — 10 minut.
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Oddychanie uwalniajace napiecie — ,, Wdycham relaks - wydycham napiecie”:

Usigdz wygodnie na krzesle ze stopami na podtodze.

Wykonaj gteboki wdech, wykorzystujgc przepone i myslac przy tym: ,,Wdycham relaks”.
Zatrzymaj na chwile powietrze.

Wykonaj wydech przepong, myslac przy tym: ,, Wydycham napiecie”.

Odczekaj chwile przed kolejnym wdechem
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Kazdy wdech potraktuj jako okazje do uswiadomienia sobie wszystkich napie¢ obecnych w Twoim
ciele, a kazdy wydech potraktuj jako okazje do pozbycia sie tego napiecia. Dodatkowo mozesz
wyobrazié sobie jak relaks wptywa do ciata, a napiecie z niego uchodzi.

Oddychanie z wyobraznia:

1. Potdz sie i umies¢ dtonie na splocie stonecznym (miedzy dolnymi zebrami, nad brzuchem).

Oddychaj w naturalny sposdb przez kilka minut.

3. Uruchom wyobraznie: wyobraz sobie, ze z kazdym wdechem do Twoich ptuc wptywa
strumien energii, ktdry akumuluje sie w splocie stonecznym, a z kazdym wydechem energia ta
przeptywa do wszystkich czesci Twojego ciata.

4. Powtarzaj to ¢wiczenie codziennie przez 5 — 10 minut.
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