Stres

Stres to w obecnych czasach powszechny problem. Dotyka on juz nie tylko ludzi dorostych,
ale i dzieci. Do jego przyczyn mozna zaliczy¢ rosngce tempo zycia, nadmiar bodzcow, ale
réwniez wysokie oczekiwania i duzg ilo$¢ niezbednych do wykonania zadan. Stan ten dobrze
jest znany gldwnie mieszkancom duzych miast, jednak nie bedzie on obcy rowniez osobom
zyjacych w mniejszych skupiskach. Mozna pokusi¢ si¢ o stwierdzenie, ze stres jest choroba
cywilizacyjna, dlatego tez dobrze jest zna¢ skuteczne sposoby na stres, dzigki ktorym
codzienne zycie stanie si¢ nieco latwiejsze.

Jak walczy¢ ze stresem?

Stres w matych dawkach potrafi motywowac do dziatania, jednak jego nadmiar niesie za sobg
szereg negatywnych skutkow. Zalicza si¢ do nich: rozkojarzenie, bezsenno$¢, bol gtowy,
uczucie niepokoju, sktonno$¢ do popadania w natogi, wrogie nastawianie do innych,
niezadowolenie z seksu, nerwice, depresje, a nawet mysli samobdjcze. Z tych to powodow nie
wolno go bagatelizowaé. Zdecydowanie lepiej jest dowiedzie¢ si¢, jak walczy¢ ze stresem, i
sprobowac znalez¢ najskuteczniejszy w danej sytuacji sposob.

Sposoby na stres w pracy i szkole

O ile moze wydawac si¢ to trudne, w walce ze stresem wazne jest pozytywne nastawienie.
Nalezy skupiac si¢ na swoich, nawet najmniejszych, sukcesach, co pomoze w znalezieniu sily
do nastgpnych wyzwan, istniejg jednak jeszcze inne sposoby, do ktorych zaliczy¢ mozna:



zdrowg diete - odzywiony organizm jest mniej podatny na czynniki zewngtrze, w tym
stres; by mu to zapewni¢, powinno si¢ codziennie spozywaé owoce i warzywa oraz
produkty o wysokiej zawartosci magnezu (na przyktad czekoladg - nalezy jednak
wybierac t¢ o jak najwigkszej zawartosci kakao, poniewaz to ono jest no$nikiem
wspomnianej substancji), pomocne bgdzie réwniez unikanie alkoholu,

¢wiczenia relaksacyjne - polecane sg szczegolnie treningi tai chi, jogi oraz trening
autogenny Schultza, jednak mozna tez wyprobowac tatwe ¢wiczenie polegajace na
usadowieniu si¢ prosto na krzesle, podnoszeniu ramion, tak jakby chciato si¢
dosiegna¢ uszu i spokojnym obracaniu glowa raz w jedna, raz w drugg strong,
uprawianie sportu - wysiltek fizyczny wyzwala w organizmie endorfiny - powszechnie
nazywane hormonami szcze$cia - dlatego regularne ¢wiczenia pomoga w
roztadowaniu napigcia i poprawie nastroju, a dodatkowo wptyna pozytywnie na
wyglad, co moze by¢ dodatkowym czynnikiem motywujacym,

ciepta kapiel - to dorazny sposob radzenia sobie ze stresem (oraz spigtymi mi¢sniami),
nie sposob jednak przeceni¢ relaksujacych wiasciwosci cieptej kapieli z dodatkiem
ulubionych soli lub ptynéw,

sen - powinien trwa¢ nieprzerwanie co najmniej 7 godzin, wysypianie si¢ to prosty i
skuteczny sposéb na roztadowywanie zebranego w ciggu dnia napigcia,

kontakt z bliskimi - w sytuacjach stresowych czgsto pomocny okazuje si¢ kontakt z
drugim cztowiekiem, wydzielane podczas spotkan z najblizszymi oksytocyna i
endorfiny pomagaja w relaksie i zdystansowaniu si¢ od problemow.

Cwiczenia na radzenie sobie ze stresem

Powyzsze sposoby charakteryzuja si¢ wysoka skuteczno$cig, jednak nie zaszkodzi poznaé
réwniez ¢wiczenia na radzenie sobie ze stresem. Ich zaletg jest to, ze moga by¢
wykonywane roéwniez w pracy, a wiec pozwalaja na natychmiastowg reakcje na czynniki
stresogenne. Sg to migdzy innymi:

1.

strzasanie napigcia - nalezy stang¢ z regkami opuszczonymi wzdhuz tutowia, wdycha¢
powietrze nosem, podnoszac rownoczes$nie ramiona i barki, zatrzymaé na chwilg
powietrze, by wydychajac je, energicznie strzgsa¢ ramiona,

rozcigganie ciala - zaleznie od mozliwo$ci powinno si¢ siedziec, sta¢ lub leze¢ 1
rozciggac¢ mig$nie tak, jakby chciato si¢ sta¢ coraz dtuzszym - co ciekawe, ziewanie w
trakcie tego ¢wiczenia tylko zwigkszy jego efekty,

skupienie - wbrew pozorom w zyciu codziennym czgsto brakuje skupienia, dlatego
¢wiczenie to moze pomoc w ograniczaniu stresu, trzeba po prostu przyktada¢ uwage
do kazdej wykonywanej czynnosci, skupiajac si¢ na chwili obecnej, dobrze jest unikaé
rozpraszaczy takich jak smartfon,

wykonywanie czynno$ci w nowy sposob - od$wiezajaca i pomocng w walce z
nadmiarem stresu metoda jest rOwniez poszukiwanie nowych rozwigzan dla znanych
od dawna czynno$ci, przetamanie zautomatyzowanych reakcji pomaga w znalezieniu
innego pola reakcji zardwno ruchowych, jak i emocjonalnych,

usmiech - u§miech, nawet sztuczny, pomaga w roztadowaniu napigcia poprzez
obnizenie poziomu kortyzolu i zwigkszenie odpornosci, by za§ wywota¢ naturalny
usmiech w stresujacych warunkach, wystarczy pomysle¢ o czyms$ sprawiajagcym
przyjemnos¢, moga to by¢ tak mile miejsca, jak i wydarzenia - skutek bedzie réwnie
dobry.



Psychologia proponuje r6zne metody radzenia sobie ze stresem, z ktorych czgs¢ zostata
wymieniona powyzej. Kluczem do sukcesu jest jednak utrwalenie ich jako nawykéw i
regularne stosowanie w ci¢zkich sytuacjach. Jesli jednak problem jest zbyt trudny do
samodzielnego rozwigzania, nie zaszkodzi wizyta u psychologa.



