
 

 

Stres to psychologiczny stan obciążenia systemu regulacji psychicznej powstający w sytuacji 

zagrożenia, utrudnienia lub niemożności realizacji ważnych dla jednostki celów, zadań, 

wartości. Jest on dynamiczną relacją adaptacyjną pomiędzy możliwościami jednostki, a 

czynnikami stresogennymi– stresorami. Stres charakteryzuje się brakiem równowagi 

psychicznej i fizycznej. Podejmowanie zachowań zaradczych jest próbą przywrócenia 

równowagi. W terminologii medycznej stres jest zaburzeniem homeostazy spowodowanym 

czynnikiem fizycznym lub psychologicznym. Czynniki powodujące stres mogą być 

umysłowe, fizjologiczne, anatomiczne lub fizyczne. 

 

To w jaki sposób stres na nas wpływa jest ściśle związane z naszym sposobem myślenia, 

wzorcami myślowymi, jak tłumaczymy sobie różne stresory oraz jak postrzegamy siebie. 

Nasze myśli wyzwalają określone emocja. Emocje przejawiają się w ciele i mają wpływ na 

konkretne systemy fizjologiczne. Stan naszego ciała i umysłu wywołuje określone działania i 

zachowanie. Nasze zachowanie zaś stymuluje pewne określone sposoby myślenia.  

 

Korelację tych czynników możemy przedstawić za pomocą następującego rysunku: 
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https://pl.wikipedia.org/wiki/Adaptacja_(psychologia)
https://pl.wikipedia.org/wiki/Osoba


Odczuwany przez nas stres ma wieloraki wpływ na nasze ciało, umysł oraz zachowanie. 

Wpływa on na następujące obszary i funkcje: 

1. Hormony. Kiedy jesteśmy zestresowani, nasze ciało wytwarza dwa podstawowe 

hormony – kortyzol oraz adrenalinę. Powodują one przyspieszenie akcji serca oraz 

wzrost ciśnienia krwi.  

2. Mięśnie. W stresie mięśnie automatycznie napinają się. Długotrwały stres może w ten 

sposób spowodować bóle pleców, szyi, migreny. 

3. System oddechowy. Stres sprawia, że oddychamy szybciej. W niektórych 

przypadków może dojść do hiperwentylacji i ataków paniki. 

4. System trawienny. Przewlekły stres i niezadowolenie często prowadzi do 

„podjadania”. Nadmiar jedzenia, zwłaszcza słodyczy, może prowadzić do otyłości, 

cukrzycy, nieżytów żołądka. Nagłe zagrożenie sprawia, że wątroba pod wpływem 

hormonów stresu produkuje więcej glukozy, która daje pożywkę mięśniom 

przygotowującym się na atak bądź ucieczkę. 

5. System rozrodczy. Stres może wywoływać u mężczyzn kłopoty z potencją, zaś u 

kobiet zaburzenia menstruacji. 

6. System nerwowy. Przewlekły stres może powodować migreny, zaburzenia widzenia, 

ataki paniki, psychozy, depresje. 

 

 

 



Pamiętajmy jednak, że stres, jak medal, ma dwie strony. Oprócz tej negatywnej, jest również 

ważnym czynnikiem, który informuje nas o zagrożeniu i pomaga stawić mu czoła. Stres to 

mówiąc metaforycznie, pewna energia. Możemy ją spożytkować w pozytywny sposóblub 

przynajmniej minimalizować, jeśli tylko nauczymy się odpowiednio reagować na czynniki 

stresujące.  

Najważniejsze w naszym podejściu do stresu jest to, by nie dawać mu dodatkowej pożywki w 

postaci zbędnego zamartwiania się na zapas, wymyślania możliwych negatywnych 

scenariuszy, nieustannego, bezproduktywnego przypominania sobie stresującej sytuacji.  

 

Jest wiele sposobów na wzmocnienie naszego ciała i umysłu, tak by w sytuacjach 

stresogennych radził sobie lepiej. Najważniejsze z nich to: 

• regularny tryb życia, zwłaszcza zdrowy sen i zdrowe odżywianie się 

• uprawianie sportu, regularne spacery, czas spędzony na wolnym powietrzu. 

• relaks z osobami bliskimi i przyjaciółmi, czas spędzony na dobrej zabawie (kino, teatr, 

książka, gry, taniec).  

• techniki, która uczą nas, jak zmniejszyć poziom stresu w naszym życiu to pozytywne 

wizualizacje, techniki oddechowe, joga, medytacja, modlitwa głębi, lub mindfulness. 
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