Stres dla uczniow

-
Czym jest stres i jak sobie z nim radzi¢?

e Stres jest reakcja organizmu na postrzegane przez nas zagrozenia, ale tez na zadania, ktore sa przed
nami stawiane.

e (dy stres jest dobrze dopasowany do sytuacji i trwa krétko, dziala jako motywacja i mobilizacja
dla organizmu. Pomaga nam rozwiaza¢ problemy i wykona¢ zadania przed nami stojace.

e (zasem stres pojawia si¢ w odpowiedzi na sytuacje, w ktérych nie mozemy nic zrobié, lub jest
on zbyt silny i utrudnia wykonanie zadania. Wtedy stres moze sta¢ si¢ dlugotrwaly i prowadzi¢
do wyczerpania organizmu, mozemy przez niego wiecej chorowaé lub mie¢ problemy z pracg
i nauka.

e Jak sobie radzic ze stresem?

o Odpowiedni odpoczynek — nie tylko sen lub lezenie, ale tez hobby, aktywno$¢é ruchowa
lub cokolwiek, co lubimy i jest angazujace dla naszego ciata lub umystu. Warto dodac¢,
ze niestety ogladanie TikTokéw, rolek lub serialu nie jest wystarczajace, aby odpowiednio
odpoczaé.

o Uwazne oddychanie — w sytuacji duzego stresu, pomaga spokojne i glebokie oddychanie w
taki sposob, aby wydech byl dluzszy niz wdech. Mozemy ta metoda ,,przekona¢” nasze ciato,
ze nie musi si¢ stresowac. Jedna z technik oddechowych, czyli metoda 3-3—6, jest opisana
ponizej. Inne sposoby na uwazne oddychanie sa rowniez opisane w petnym tekscie ponize;j.

o Pozytywne przewarto$ciowanie — ¢wiczenie w sobie zdolnosci zauwazania pozytywnych
dla nas aspektow w stresujacych sytuacjach. Zauwazanie pozytywnych wartosci w kazdej
sytuacji, nawet gdy czujemy si¢ przez nig zle, moze chroni¢ nas przed stresem. Przyktady
znajduja si¢ w pelnym teks$cie ponizej.

o Rezyliencja — cecha, ktora, wedlug badan naukowych pozwala mie¢ wiekszg odpornos¢ na
stres. Polega na dostosowywaniu si¢ do zmieniajacych si¢ warunkow oraz na regeneracji po
urazach psychicznych Warto ja w sobie pielggnowac (wigcej o tym, jak to robi¢, w pelnym
tekscie ponizej).
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Metoda 3-3-6
Technika oddechowa, pomocna szczegolnie w stanach lekowych i nerwicy. Polega na $Swiadomym
wdychaniu powietrza przez nos, zatrzymywaniu oddechu i wydychaniu przez usta wedlug okreslonego
rytmu. Przynosi efekt gtebokiego relaksu. Jej odpowiednie wykonanie wyglada nastgpujaco:
1. Znajdz komfortowa pozycj¢ wyjsciowa — siedzaca lub lezaca.
Wdychaj powietrze przez nos, liczgc do 3.
Zatrzymaj oddech, liczac do 3.
Wydychaj przez usta, liczac do 6.

wok wn

Powtarzaj ten cykl kilka razy, skupiajac sie¢ na rytmie i gtebokos$ci oddechu.

Wiecej o stresie. Czym dokladnie jest? Jak dziala?

Stres — czym jest?

Stowo ,,stres” pochodzi od lacinskiego slowa strictus oznaczajacego ,.Sci$niety”. Stres moze by¢ wiec
zdefiniowany jako psychologiczna presja na osobg. To, co wywoluje taki nacisk, nazywamy stresorem.
Stresorami sa wszystkie sytuacje i wydarzenia, ktore obciazaja organizm i wyprowadzaja nas z rOwnowagi

allostatyczne;.

Czym jest allostaza?

Teoria allostazy wywodzi si¢ z pojecia homeostazy, ktére oznacza rownowage wewnetrzng organizmu —
poziomdéw hormondw, tetna czy temperatury ciata. Jednak ze wzgledu na zmieniajgce si¢ okolicznosci
i warunki nie ma mozliwosci, aby parametry ciata cztowieka byty state. Dobrym przyktadem jest wysitek
fizyczny — kiedy biegniemy, nasze tetno jest szybsze, podnosi si¢ temperatura ciata i zwigksza si¢ metabolizm.
Gdyby nasze cialo zachowywato zawsze rownowage, bieg bylby dla nas $miertelny, bo nie mieliby$my
wystarczajaco tlenu na wszystkie procesy. Tu z pomoca przychodzi allostaza — proces, ktéry umozliwia
organizmowi dostosowywacé si¢ do nowych warunkéw poprzez zmiang parametrow fizjologicznych

odpowiednio do sytuacji.
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Stres — czy taki zty?

Stres jest cze$cig naszego zycia i tak naprawde codziennie doswiadczamy mniej lub bardziej stresowych
sytuacji. Jednakze, ze wzgledu na nasze zasoby psychologiczne rdzne stresory odbieramy inaczej. Moze to sig¢
tyczy¢ zwyklej wizyty lekarskiej, przed ktorg niektorzy odczuwajg ogromny dyskomfort, a inni wchodza
do gabinetu jak do swojego pokoju. Stres podlega roéwniez prawom, tak jak sity nacisku w fizyce. Kluczowa
zasadzg jest tu prawo Yerkesa—Dodsona. Stres, ktory pozwala nam dziata¢ i skupia¢ si¢ na czynnosciach,
nazywamy eustresem. Jednakze niektére zadania czy sytuacje moga by¢ duzo bardziej stresujace i juz nie
pobudzaja nas do dziatania, a poziom stresu jest nie do zniesienia. Taki typ stresu nazywamy dystresem
1 (tak samo jak zbyt male pobudzenie) zmniejsza on nasza efektywnos$¢ i moze utrudnia¢ funkcjonowanie.
Dodatkowo warto doda¢, ze zadania uznawane przez nas za proste pojda nam lepiej, kiedy mamy wysoki
poziom stresu, natomiast zadania trudne bgda wychodzily nam lepiej, gdy poziom stresu begdzie na nizszym

poziomie.
A optymalne pobudzenie

eustres dystres

O
"2

efektywno

zbyt duzy
stres

znudzenie

>
pobudzenie (stres)
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Jak dziala stres?

Reakcja stresowa jest uogoélniona — oznacza to, ze niezaleznie od stresora stres dziata tak samo na caty
organizm. W taka reakcje zaangazowane s3 dwa uklady — autonomiczny uktad nerwowy oraz uktad
hormonalny (0§ przysadka—podwzgorze—nadnercza). Uktad autonomiczny koordynuje pracg najwazniejszych
organow, takich jak serce, zrenice czy organy uktadu pokarmowego. Dzieli si¢ na uktad wspotczulny, ktory
odpowiada za reakcje walki lub ucieczki, oraz przywspotczulny, ktory odpowiada za spoczynek.
Os$ przysadka—podwzgorze—nadnercza odpowiada zas§ za uwalnianie kortyzolu — hormonu stresu. Dzigki takiej
pracy tych dwoch uktadow jesteSmy w stanie odpowiada¢ na zastane lub przewidywane zachwiania
rownowagi allostatycznej organizmu. Ta umiejetnoscC jest bardzo przydatna, jednakze czemu stres jest takim
problemem XXI wieku? W dzisiejszych czasach mamy mniej realnych zagrozen, takich jak np. atak dzikich
zwierzat — reakcja stresowa na takie sytuacje jest uzasadniona, a wydzielane hormony i zmiana
funkcjonowania organow sg zasadne i wykorzystywane (np. do ucieczki). Niestety w sytuacjach stresu
psychologicznego, np. przed egzaminem czy z powodu zmiany kursu euro przed wycieczka do Niemiec,
zmiany biologiczne, ktore zachodza w naszym organizmie, nie sa wykorzystywane. Reakcja walki 1 ucieczki
kaze nam ucieka¢ przed niedzwiedziem, co naturalnie robimy, wykorzystujac adaptacj¢ organizmu, jednak
przed kursem euro fizycznie nie uciekniemy ani nie wykorzystamy w zaden inny sposob podwyzszonego tgtna
1 hormondw stresu. Taka sytuacja wywotuje przedtuzona reakcje stresowa, ktora prowadzi do wyczerpania sig
zasobow psychologicznych cztowieka, a w konsekwencji moze doprowadzi¢ do zwigkszonej podatnosci

na choroby, zwlaszcza te, ktore dzisiaj nazywamy chorobami cywilizacyjnymi.

Jak radzi¢ sobie ze stresem?

Rezyliencja

Rezyliencje definiujemy jako umiejetno$¢ lub proces dostosowywania si¢ cztowieka do zmieniajacych
si¢ warunkow oraz do regeneracji po urazach psychicznych. Jest to niezwykle istotna zdolnos¢, gdyz §wiat
dookota nas stale si¢ zmienia, a my jesteSmy narazeni na liczne trudnosci i stresujgce sytuacje. Nauczenie si¢
wiec, jak sobie z nimi radzié, jest kluczowe, by organizm wiedzial, jak dostosowywac¢ si¢ do nowych sytuacji
oraz jak stawia¢ czola przeciwno$Sciom losu. Aby budowac rezyliencje, warto wyksztalci¢ umiejetnosci
dobrego radzenia sobie w trudnych sytuacjach. Ponizej zaprezentujemy kilka przykltadoéw dziatan, ktorych

wprowadzenie do rutyny pomoze we wzmocnieniu rezyliencji.
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Pozytywne przewarto$ciowanie

Jednym =z najefektywniejszych sposoboéw radzenia sobie w trudnych sytuacjach jest pozytywne

przewarto§ciowanie. Jest to przelozenie sytuacji z negatywnej (np. kitotnia) na pozytywna (okazja

do przeéwiczenia swojej asertywnosci lub zakomunikowania potrzeb). Taka zmiana myS$lenia przyczynia

si¢ do zdolnos$ci odczuwania pozytywnych emocji, nawet gdy sytuacja na to nie wskazuje. Przyktadem mysli

pomocnych w radzeniu sobie sg mysli o tresci:

Czuje si¢ tak z powodu moich przesztych doswiadczen, ale teraz jestem bezpieczna/bezpieczny.
Mogg czu¢ lek/ztos¢/smutek i nadal radzi¢ sobie z tym.

Czuje si¢ Zle, to normalna reakcja ciata — to przejdzie.

Czuje si¢ Zle, a uczucia nie zawsze sg prawdziwe.

Mogg si¢ czego$ nauczy¢, dzigki temu nastgpnym razem bedzie tatwiej.

Mimo nieprzyjemnych uczué¢, zdobytam/zdobytem nowe doswiadczenie.

Udato mi si¢ to wczesniej — uda mi si¢ ponownie.

Ta sytuacja data mi okazje do XYZ.

Ta sytuacja jest trudna, ale widz¢ w niej dobrg strong.

Mozna uzy¢ ponizszej tabeli, ktéra pozwala nam dobra¢ pomocne mysli do stresujacej sytuacji.

Trudna/stresujaca Mysl pomagajaca sobie radzi¢ / pozytywne
sytuacja twierdzenie

Odpoczynek

Jest to by¢ moze oczywiste, jednak odpoczynek czesto bywa niedoceniany jesli chodzi o jego istotnosc¢

w poprawie samopoczucia i wyksztatceniu zdolnosci do radzenia sobie ze stresem. Kluczowe elementy

skutecznego odpoczynku powinny obejmowac: czas, jako$¢ i réznorodno$¢. Po pierwsze powinniSmy wigc

przeznaczy¢ odpowiednig ilo$¢ godzin na codzienny odpoczynek, zadba¢ o komfort i mozliwe odcigcie si¢

od stresow, a takze pamigtac, ze odpoczynek to nie tylko sen, ale takze poswigcanie czasu na swoje hobby,

relaksacje (medytacja, czytanie ksigzek) czy aktywno$¢ fizyczng. Jest to kwestia bardzo indywidualna — warto

wigc przekonac si¢, co sprawdza si¢ w naszym wypadku najlepie;j.
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Miarowe oddychanie

Oprocz wyzej wymienionych sposobéw mamy przerézne techniki uwaznosci oraz ¢wiczenia oddechowe,
a jednym z nich jest wlasnie miarowe oddychanie. Polega ono na glebokim oddychaniu w stanie pelnego
skupienia na swoim ciele. Przyktadowa instrukcja:

Usiadz wygodnie i przyjmij uwazng postawe, nie krzyzuj nog, a rece niech opadajg swobodnie. Zamknij oczy
i skoncentruj si¢ na swoim oddechu. Wdychaj powietrze nosem, a wypuszczaj ustami. Skup si¢ na drodze
powietrza podczas oddychania, zwrd¢ uwage, jak powietrze dociera do pluc, na chwile si¢ tam zatrzymuje,
a potem wraca na zewnatrz. Zauwaz tez, jak pracuja migsnie brzucha i klatki piersiowej w tym procesie.
Teraz policz, ile zajmuje Ci wdech, a ile wydech — mogga to by¢ sekundy, a mozesz tez liczy¢ w sposdb dogodny
dla Ciebie. Gdy zrobisz kilka takich oddechéw i1 wiesz, ile mniej wigcej trwaja twdj wdech i wydech, postaraj
si¢ przy nastgpnym wydechu go spowolni¢. Powtérz to kilka razy: wdech i powolne wypuszczanie.
Na poczatku moze to by¢ trudne, ale nie oceniaj si¢. Po kilku oddechach sprobuj jeszcze bardziej wydtuzy¢
swoj wydech, ale pamigtaj tez, zeby nie przesadzac. Nie rob niczego na site i dziataj tylko w taki sposob, zeby
czu¢ si¢ bezpiecznie. Na sam koniec pogratuluj sobie wysitku i uwazno$ci, ktére zostaly wlozone
w to éwiczenie. Cwiczenie miarowego oddychania mozesz powtarza¢ w sytuacjach silnego stresu, aby sie

uspokoi¢, uspokoi¢ bardzo silne emocje, a takze po prostu wtedy, kiedy potrzebujesz rozluznienia.
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