STRES

Stres jest obecny w zyciu kazdego z nas, kazdy z nas si¢ stresuje. W wielu przypadkach jest
bodzcem, ktory motywuje nas do dzialania, jednak czesto moze by¢ zrédlem narastajacej
frustracji i klopotow zdrowotnych. Nadmiar stresu niekorzystnie wplywa na nasza psychike
i zdrowie, dlatego uczymy radzié¢ sobie z nim.

Co to jest stres?

Stres jest reakcja organizmu na zewnetrzne bodzce, ktore wymagaja od nas szybkiej adaptacji
do aktualnych warunkéw. Uwazany jest za doswiadczenie nieprzyjemne, powodujace fizyczny
i psychiczny dyskomfort. Stres moze towarzyszy¢é nam w pracy, w domu, podczas kontaktu z
bliskimi lub obcymi osobami. Gdy znajdujemy si¢ w tak niekomfortowej sytuacji, nasz organizm
zaczyna produkowaé tzw. hormony stresu. Ich rolg jest mobilizacja wszystkich uktadow, aby
poradzi¢ sobie z trudng sytuacja. Hormony te to adrenalina oraz noradrenalina, ktore dziatajg na
uktad krazenia i mig$niowy, oraz kortyzol, ktory wplywa m.in. na st¢zenie glukozy we krwi i
metabolizm biatek, thuszczéw 1 aminokwasow. St¢zenie hormonow stresu w organizmie ulega
cigglym przemianom, co jest zjawiskiem naturalnym. Problem pojawia si¢ wowczas, gdy ich
wysoki poziom utrzymuje si¢ przez dluzszy czas.

Jakie sa objawy stresu?

Stres moze objawiac si¢ na rozne sposoby, a symptomy te mogg si¢ nasilac, szczeg6lnie przy
przewlektym narazeniu na sytuacje stresowe. To za$§ wptywa na caly organizm i odbija si¢ na
naszym zdrowiu i Samopoczuciu.

Wysoki poziom adrenaliny moze powodowac¢ Wzrost cisnienia tgtniczego Krwi, objawiajac sig
przyspieszonym te¢tnem i bolem w klatce piersiowej. W dluzszej perspektywie stan ten sprzyja
rozwojowi choréb uktadu krazenia. Ponadto wysoki poziom hormondw stresu powoduje bole i
zawroty glowy, bole migsni 1 uczucie cigglego zmegczenia. Chroniczne stres moze si¢ odbi¢ takze
na kondycji naszej skory, na ktorej moga pojawic si¢: czerwone plamy, tradzik, pokrzywka.
Czesto w wyniki stresu ostabieniu ulegajg wlosy, czego efektem jest ich wypadanie.
Charakterystycznym objawem stresu jest bol brzucha. W stresie nasz organizm zwigksza
produkcje kwasow trawiennych oraz napigcie $§luzéwki zotadka i dwunastnicy. W efekcie
mozemy odczuwac zgage, pieczenie w zotadku i bol. Moga tez wystapic biegunki lub zaparcia.
Wszystkie te dolegliwos$ci ostabiajg naszg odpornos$¢, co sprzyja czgstszym infekcjom.

Stres wptywa rowniez na nasza kondycje¢ psychiczng. Osoby zestresowane przewaznie skarzg si¢
na zaburzenia snu oraz wystepowanie tikow nerwowych. Sg tez bardziej rozdraznione 1 sktonne
do agresywnych reakcji, co wptywa na jako$¢ zycia rodzinnego i towarzyskiego.

Kroétkotrwate skutki stresu:
e podwyzszone ci$nienie krwi
e niestrawno$¢ 1 burczenie w zotadku




e sucho$¢ w ustach

e zaburzenie koordynacji

e zwolniony refleks

e Ick i zamet w glowie (problemy z koncentracjg uwagi)
e nadmierna potliwos¢

Dhugotrwate skutki stresu:
e apatia
depresja
urastanie prostych prac do ogromnych zadan
ciggle uczucie niepokoju i poddenerwowania
utrata apetytu
state uczucie presji
wybuchowos¢
zaburzenia odzywiania
drazliwos¢
ciaggle zmeczenie
ktopoty z pamigcia
obnizenie samooceny

Po co jest nam stres i od czego zalezy?

Cho¢ przewlekly stres ma fatalny wptyw na nasze zdrowie, krotkotrwaly stres (tzw. dobry stres)
uwazany jest za sytuacj¢ korzystng. Dziata na nas konstruktywnie oraz motywujaco i czgsto
prowadzi do pozytywnych zmian. Organizm ludzki jest dostosowany do tego, by radzi¢ sobie z
takim nat¢zeniem stresu, poniewaz jest to ewolucyjna pozostato$¢ z czasow, gdy szybka reakcja
(ucieczka lub walka) byly jedyng formg obrony i szansg na przezycie. Dzisiaj nie musimy juz
mierzy¢ si¢ z takimi sytuacjami, jednak wydzielanie hormondw stresu pomaga radzi¢ sobie w
trudnych sytuacjach.



