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Stres to psychologiczny stan obcigzenia systemu regulacji psychicznej powstajacy w sytuacji
zagrozenia, utrudnienia lub niemoznosci realizacji waznych dla jednostki celow, zadan,
wartosci. Jest on dynamiczng relacja adaptacyjng pomiedzy mozliwo$ciami jednostki, a
czynnikami stresogennymi-— stresorami. Stres charakteryzuje si¢ brakiem rownowagi
psychicznej i fizycznej. Podejmowanie zachowan zaradczych jest prébg przywrocenia
rownowagi. W terminologii medycznej stres jest zaburzeniem homeostazy spowodowanym
czynnikiem fizycznym lub psychologicznym. Czynniki powodujace stres moga by¢

umystowe, fizjologiczne, anatomiczne lub fizyczne.

To w jaki sposob stres na nas wptywa jest §cisle zwigzane z naszym sposobem myslenia,
wzorcami mys$lowymi, jak thumaczymy sobie r6zne stresory oraz jak postrzegamy siebie.
Nasze mysli wyzwalajg okreslone emocja. Emocje przejawiajg si¢ w ciele i maja wptyw na
konkretne systemy fizjologiczne. Stan naszego ciata i umystu wywotuje okreslone dziatania i

zachowanie. Nasze zachowanie za$ stymuluje pewne okreslone sposoby myslenia.

Korelacje tych czynnikow mozemy przedstawi¢ za pomoca nastepujacego rysunku:
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https://pl.wikipedia.org/wiki/Adaptacja_(psychologia)
https://pl.wikipedia.org/wiki/Osoba

Odczuwany przez nas stres ma wieloraki wptyw na nasze ciato, umyst oraz zachowanie.

Wptywa on na nast¢pujace obszary i funkcje:

1.

UZALEZNIENIA ZDROWIE

Hormony. Kiedy jestesmy zestresowani, nasze ciato wytwarza dwa podstawowe
hormony — kortyzol oraz adrenaling. Powoduja one przyspieszenie akcji serca oraz
wzrost ci$nienia krwi.

Miesnie. W stresie mig$nie automatycznie napinajg si¢. Diugotrwaly stres moze w ten
sposob spowodowac bole plecow, szyi, migreny.

System oddechowy. Stres sprawia, ze oddychamy szybciej. W niektérych
przypadkéw moze doj$¢ do hiperwentylacji i atakow paniki.

System trawienny. Przewlekly stres i niezadowolenie czesto prowadzi do
,podjadania”. Nadmiar jedzenia, zwlaszcza stodyczy, moze prowadzi¢ do otytosci,
cukrzycy, niezytéw zotadka. Nagte zagrozenie sprawia, ze watroba pod wptywem
hormonoéw stresu produkuje wigcej glukozy, ktora daje pozywke mig§niom
przygotowujacym si¢ na atak badz ucieczke.

System rozrodczy. Stres moze wywotywac u m¢zczyzn ktopoty z potencja, zas u
kobiet zaburzenia menstruacji.

System nerwowy. Przewlekly stres moze powodowac¢ migreny, zaburzenia widzenia,

ataki paniki, psychozy, depresje.
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Pamigtajmy jednak, ze stres, jak medal, ma dwie strony. Oprocz tej negatywnej, jest rowniez
waznym czynnikiem, ktory informuje nas o zagrozeniu i pomaga stawi¢ mu czota. Stres to
moéwige metaforycznie, pewna energia. Mozemy jg spozytkowaé w pozytywny sposoblub
przynajmniej minimalizowac, jesli tylko nauczymy si¢ odpowiednio reagowac na czynniki

stresujace.

Najwazniejsze w naszym podejsciu do stresu jest to, by nie dawa¢ mu dodatkowej pozywki w
postaci zb¢dnego zamartwiania si¢ na zapas, wymyslania mozliwych negatywnych

scenariuszy, nieustannego, bezproduktywnego przypominania sobie stresujacej sytuacji.

Jest wiele sposobdw na wzmocnienie naszego ciala i umystu, tak by w sytuacjach

stresogennych radzit sobie lepiej. Najwazniejsze z nich to:

e regularny tryb zycia, zwlaszcza zdrowy sen 1 zdrowe odzywianie si¢

e uprawianie sportu, regularne spacery, czas sp¢dzony na wolnym powietrzu.

e relaks z osobami bliskimi 1 przyjaciétmi, czas spedzony na dobrej zabawie (kino, teatr,
ksiazka, gry, taniec).

e techniki, ktéra ucza nas, jak zmniejszy¢ poziom stresu w naszym zyciu to pozytywne

wizualizacje, techniki oddechowe, joga, medytacja, modlitwa glebi, lub mindfulness.
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Eurans podczas pandemii 2019-nCoV
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Artykut powstat dzieki uczestnictwu w szkoleniu migdzynarodowym ‘Stress Management
in Schools’ , ktory odbyt sic w Lublanie (Stowenia) w ramach projektu ,,Zeby znowu chcieé
- w poszukiwaniu motywacji i radosci z nauczania” o numerze 2019-1-PL01-KA101-
064598 realizowanego w III Liceum Ogoélnoksztalcacym w Bialymstoku w ramach
projektu ,,Miedzynarodowa mobilnos$¢ kadry edukacji szkolnej” realizowanego ze srodkow
PO WER na zasadach Programu Erasmus+ sektor Edukacja szkolna.



