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tres mozna zdefiniowac
jako takie eksploatowanie
organizmu, ktére towarzy-
szy dostosowywaniu sie
do ciaggle zmieniajacego
sie otoczenia. Stres odciska na czto-
wieku skutki emocjonalne i fizyczne.
Moze wzbudza¢ pozytywne uczucia,
ale czesciej s one negatywne.
Pozytywne oddziatywanie stre-
su moze sprowokowac do dziatania,
czego rezultatem bywa nowa $wia-
domosc¢ i ekscytujace perspektywy.
Negatywne skutki stresu to nieuf-
nos¢, poczucie odrzucenia, ztosci lub
depresja, prowadzace do problemdw
zdrowotnych: béléw gtowy, rozstro-
jow zotadka, wysypki, bezsennosci,
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wrzodéw, wysokiego cisnienia, cho-
réb serca, a nawet wylewow.
Przyktadami sytuacji wywotujacych
stres moga by¢: smierc kogos bliskie-
go, narodziny dziecka, awans w pra-
cy czy poznawanie nowych oséb. Do-
Swiadczamy w nich stresu, poniewaz
zmuszaja nas do uktadania rutyno-
wych wzorcéw zachowan od nowa.

Z jakim stresem walczyc?

Gdy cztowiek dostosowuje sie do
nowych sytuacji, stres moze mu
poméc lub przeszkodzi¢, w zalez-
nosci od tego, jak na niego reagu-
je. Stres, z ktérego skutkami trze-
ba walczy¢, zaczyna sie na ogét od
bezsennosci. Kolejne jego objawy to:

R ZWYCZAILISMY sue SADZIC, ZE NIE JEST ON NASZYM
ECZ WROGIEM PRZYCZYNIA SIE DO ROZWOJU CHOROB
“JEST ZWYCZAINIE NIEPRZYJEMNY. PRZYIRZYIMY MU SIE
MOZE SA METODY, BY GO ZMINIMALIZOWAC?

state uczucie podenerwowania, po-
tliwos¢, biegunki lub zaparcia, pro-
blemy z oddychaniem, podwyzszo-
ne napiecie miesni, béle brzucha,
nadmierna pobudliwos¢, wybucho-
wos¢, ptaczliwosc.

Krétkotrwaty stres, ktérego nie
warto zwalczac, to ten, ktéry poma-
ga podejmowac decyzje, dodaje ad-
renaliny w sytuacjach wymagajacych
mobilizacji. W stresie bywamy w sta-
nie dtuzej pracowac wydajnie, wcho-
dzi¢ na wyzsze poziomy swojej inteli-
gencji. Stres moze tez ostrzegac przed
sytuacjami niebezpiecznymi fizycznie
dla biologicznego bytu. Wtedy nasze
intuicyjne reakcje pomagaja uniknac
niebezpieczenstwa.
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Znajomos¢ emocji i motywacji

Osoby, ktére sg w stanie trafnie rozpoznawac i nazywac swoje emo-
cje, potrafig réwniez wykorzystywac stres pozytywnie i radzi¢ sobie
z negatywnymi skutkami sytuacji stresowych.

Nie zaprzeczajmy zatem swoim uczuciom, jakie by one nie byty.
W trudnych sytuacjach warto wstuchac sie w siebie i starac sie na-
zwac to, co czujemy.

Nawet jesli to uczucia, ktére uwaza sie za niekorzystne, takie jak:
ztos¢, przygnebienie czy smutek, nie wypierajmy $wiadomosci, ze
je odczuwamy. Lepiej probowac nazywac swoje motywacje i ocze-
kiwania w okreslonych sytuacjach — moze Zrédtem stresu jest fakt,
ze wszystko przebiega inaczej, niz planowalismy.

Nie oceniajmy ludzi

Czestym Zrédtem stresu wspoétczesnego cztowieka jest nieustan-
ne poréwnywanie sie z innymi i ocenianie zachowan wszystkich
wokot. Takie podejscie nie prowadzi do wewnetrznego spokoju.
Krazaca od lat miedzy ludZmi Desiderata méwi: ,Nie wyrzekajac
sie siebie, bagdZ na dobrej stopie ze wszystkimi. Nie chodzi tu o to,
aby kazdy Cie lubit. To absolutnie niemozliwe. Zatéz sobie jedynie,
ze nie bedziesz sie uprzedzat do innych. | staraj sie mimo wszystko
by¢ zyczliwy. (...) Nie poréwnu;j sie z innymi, jesli nie chcesz stac
sie prézny lub zgorzkniaty, zawsze bowiem znajdziesz gorszych
i lepszych od siebie.”

Zycie w poczuciu, ze wszyscy mamy swoje wady, zalety i rézno-
rodne zyciowe motywacje, a jednak tworzymy spoteczng catosg,
ktéra powinna zgodnie funkcjonowac, przynosi ulge i pogodzenie
z okolicznosciami, ktérych zmienic nie sposéb. Postawa nieocenia-
nia innych procentuje jeszcze faktem, ze zyskujemy szacunek i nie-
mal pewnos¢, ze sami bedziemy traktowani z akceptacja.

Realna ocena

sytuacji

Gdy znajdujemy sie w sytuacji poten-
cjalnie stresujacej, wchodZmy w nig bez
uprzedzen, racjonalizujgc swoje powo-
dy do obaw. Bo na ogét zagrozenie
w rzeczywistosci nie jest tak wielkie,
jak to podsuwa wyobraZznia. Gdy sy-
tuacja stresowa nas zaskakuje, prébuj-
my ja ,rozebra¢ na czynniki pierwsze”,
zobaczy¢ w realnym swietle.

Na przyktad: w urzedzie spotkata nas
nie tylko odmowa rozwiazania proble-
mu, ale i agresywna postawa urzedni-
ka. Postarajmy sie zobaczy¢ wszystkie
aspekty sytuacji. Moze to my sami, be-
dac podenerwowani, zachowalismy sie
niezbyt uprzejmie? Moze w budynku by-
to goraco, a pracujgca tam osoba byfa juz
zmeczona z powodu wielu godzin pra-
cy? Czy dokumenty, ktére przynieslismy,
byty kompletne? Racjonalizujac sytuacje
stresowe, uczymy sie je oceniac realnie
juz podczas ich trwania, gdy znajdujemy
sie w podobnej sytuacji nastepnym ra-
zem. Uczac sie swoich wiasnych sposo-
béw ,oswajania” trudnych zdarzer, od-
czuwamy mniej stresujacego leku.

Dobrym sposobem na redukowanie w organizmie negatywnych skutkéw stresu jest zdrowe odzywianie. Najwazniejsze
sg regularnosc i zachowanie statych por; 4-5 nieobfitych positkéw dziennie, duzo wody mineralnej i zielonej herbaty.
Rzu¢my palenie, nie przesadzajmy z alkoholem (i iloscia, i czestotliwoscig). Warto jes¢ duzo warzyw i owocow oraz
unika¢ potraw smazonych w gtebokim ttuszczu. Najlepsze sg dania gotowane na parze i grillowane.

Warto nie przejadac sie, ani jes¢ tuz przed snem. Nigdy nie wychodZmy z domu bez $niadania. Ostroznie
ze stodkosciami, ale tez nie odmawiajmy ich sobie z zasady, bo i to moze by¢ Zrédtem stresu. Polecamy ciemng
czekolade! Powiedzmy sobie: ,jestes wartosciowym cztowiekiem i to, czym karmisz swéj organizm, takze powin-
no byc¢ wartosciowe”.

Innym prostym sposobem profilaktyki stresu jest zapewnianie mu codziennej porcji ruchu. To moga byc proste
¢wiczenia przy muzyce, gra w pitke, a nawet codzienny pétgodzinny spacer. Réwnie wazny jest regularny i rado-
sny kontakt z natura. Polecamy spacery po parku i lesie, polach i tgkach, przejazdzki rowerowe po okolicy. Dobrze
mie¢ w domu zwierze, bo dbatos¢ o jego los, relaksujace gtaskanie futra lub rozmowy z tg istotg przyczyniaja sie
do redukgji stresu i tagodniejszego podejscia do Swiata.

Cztowiek ,wyluzowany” to ktos, kto codziennie dobrze sie wysypia. Niewyspanie zwieksza podatnosc na roz-
draznienie, meczliwos¢, powoduje niepotrzebne pobudzenie. Dobrg radg na stres jest takze picie zamiast czarnej
herbaty i kawy naparéw ziét. Polecane sa: melisa, mieta, koztek lekarski, chmiel, pokrzywa, nagietek.

,GAZeta", magazyn pracownikow GAZ-SYSTEM S.A.
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Relaksacja
Sa jeszcze inne czynnosci, ktére sprawiaja nam przyjemnos¢ i rozbudowuja poczu-
cie wewnetrznego szczescia. Pierwszy z nich to relaksujgce kapiele, ktérym moze
towarzyszy¢ cicha i spokojna muzyka, nastrojowe oswietlenie. Polecamy $wiece za-
pachowe lub aromaterapeutyczne olejki i sole do kapieli. Do podobnej kategorii na-
lezg masaze — w gabinecie masazysty, albo w domu ,na wymiane” z bliska osoba.
Mozna uzywac olejkéw, potegujacych dziatanie masazu, ktére zredukuja napiecie
miesni i dadzg poczucie rozluZnienia.

Dobre jest takze regularne stuchanie w pozie relaksacyjnej ulubionej muzyki. Nie
robigc nic innego, wstuchajmy sie w ulubione rytmy i melodie, analizujmy brzmienia,

dajmy ciatu i umystowi odpoczac. Gdy cztowiek
Sposobem na stres, taczacym w sobie zbawienne wptywy muzyki i zdrowego ru- dostosowuije sie

chu, jest taniec. To okazja do wielowymiarowego odprezenia, a takze oczekiwana po do nowych

pracowitym tygodniu chwila zabawy i radosci. sytuadji, stres
Wspaniaty wptyw na redukcje napiecia ma tez stuchanie... ciszy. Umiejetnosc wej- moze mu pomac

$cia catym soba w cisze, dopuszczenia jej do wszystkich zakatkéw swojego ciata lub przeszkodzic’,

i umystu nalezy trenowac regularnie. Osoby religijne znajg to doznanie z chwil mo- w zaleznoéci od

dlitwy i kontemplacji. tego, jak na niego

reaguje.

Smiech i czas z bliskimi

Kontakt z bliskimi ludZmi, ktérzy sg nam zyczliwi i ktérych my lubimy, uczy otwarcia
na Swiat, ufnosci sobie i innym, daje poczucie bezpieczeristwa oraz zaangazowania.
Pomaga lubic siebie, co w redukcji stresu jest tak wazne!

Chwile z bliskimi to okazja, by przetamywac reakcje stresowe $miechem. Banal-
na maksyma ,$miech to zdrowie!”, nie ma nic z banatu. W chwilach smiechu lecza
sie zte emocje, wytadowuje napiecie, ,taduja akumulatory”. Smiech uczy dystansu,
pomaga skupi¢ oddech w innym miejscu niz przemeczone piersi, ,wpusci¢ powie-
trze do brzucha”.

Aby oddzieli¢ sie od negatywnych skutkéw stresu, warto by¢ osobg pogodzong ze
Swiatem i optymistyczna. Zobaczy¢ siebie jako cztowieka wartosciowego i wartego
wszystkiego najlepszego, co moze dac zycie. Wchodzi¢ w kazdy nowy dzieri z poczu-
ciem, ze spotka nas duzo dobra i wartosciowych doznan, zas trudne chwile s3 rzad-
kie, ale tez sie zdarzajg w zyciu kazdego cztowieka.

Badzmy zyczliwi innym, miejmy zaufanie do natury, a pozytywne nastawienie
do siebie i Swiata zwiekszy naszg odpornosc¢ na stres.

Badzmy zyczliwi innym, miejmy zaufanie
do natury, a pozytywne nastawienie
do siebie i Swiata zwiekszy nasza
odpornosc¢ na stres.
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