Stres — jak sobie z nim radzi¢
czwartek, 25 sierpnia 2011 12:01

Wspétcze$nie codziennie mamy do czynienia z czynnikami wywotujgcymi u nas stres.
Stresujemy sie prac a,
problemami rodzinnymi, niemozno

$

ci

a

pogodzenia wszystkich obowi

a

zkdw, sytuacj

a

finansow

a
, gospodarcza, chorob

a
, rozwodem, konfliktami.

Stres jest zjawiskiem wszechobecnym towarzyszgcym nam od narodzin przez cate nasze
zycie. Poziom odczuwanego stresu wzrasta kiedy znajdujemy sie w sytuacjach powodu;

a
cych, ze czujemy sie zagrozeni fizycznie, psychicznie i emocjonalnie.

Opierajac sie na dotychczasowych badaniach i literaturze postaram sie przedstawi¢ Panstwu
czym jest stres i jak sobie skutecznie z nim radzic.

Pojecie stresu

Biologiczne ujecie stresu

Pierwsza teoria stresu powstata w 1936 roku efekcie badan prowadzonych przez lekarza H.
Seylego. Prowadzit ona badania laboratoryjne nad fizjologicznymi mechanizmami
przystosowanie sie do ptyngcych z otoczenia bodzcow. W efekcie doszedt do wniosku, iz ,,str
es to niespecyficzna reakcja organizmu na dziatanie szkodliwych bod

z

cow (stresorow)”
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ktor

a

okre

$

lit jako Ogélny Zespo6t Adaptacyjny (GAS). W ten sposob okre

$

la zespot wszelkich niespecyficznych zmian fizjologicznych, ktére nie s

a
ZWi

a
zane z natur

a

i bezpo

$

rednim dziataniem stresora, bed

a
cych odpowiedzi

a
na stres. Z fizjologicznego punktu widzenia organizm odpowiada na stres w trzech nastepu;j

a

cych fazach:

« Stadium reakcji alarmowej — faza szoku oraz przeciwdziatania szokowi, polegajgca na
mobilizacji sit obronnych organizmu. W pierwszej fazie szoku wystepuje bezpo

$

rednia reakcja organizmu na stresor i silne pobudzenie organizmu do obrony. Na etapie
przeciwdziatania szokowi pojawiaj

a

sie reakcje obronne, ktérym towarzysz

a

zmiany fizjologiczne np. wzrost cCi

$

nienia krwi. Dzieki temu organizm przechodzi do nastepnej fazy, ktor

a

jest

» Stadium odpornosci — czyli etap, ktérym organizm mobilizuje swoje zasoby energetyczne
oraz uruchamia mechanizmy obronne pozwalaj ace na wzgledne

przystosowanie sie do stresora
» Stadium wyczerpania — spadek odpornosci na dziatajgcy stresor, jesli jest on silny i dziata
dtugotrwale, co moze prowadzi¢ do rozregulowania funkcji fizjologicznych organizmu

W swojej koncepcji stresu Seley wyrdznia stres biologiczny i psychologiczny. Stres
biologiczny/fizjologiczny okre$la relacje pomiedzy sitg bodZzca a poziomem pobudzenia
fizjologicznego. Natomiast stres psychologiczny zwi

a
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zany jest aspektem poznawczym dziataj

a

cego bod

z

ca oraz wptywem jego sposobu spostrzegania na zycie i rozwéj jednostki. W tym kontek
$

cie rozroznia stres pozytywny i negatywny. Ze stresem pozytywnym/dobrym (eustresem) mamy
do czynienia gdy wywotuje on u jednostki mobilizacje, powoduje motywacje do dziatania
przyczyniaj

a

cego sie do rozwoju jednostki. Stres zty (dystres) niesie bél, cierpienie oraz dezintegracje.

Psychologiczne ujecie stresu

Pojecie stresu psychologicznego zostato po raz pierwszy uzyte przez L.Janisa, definiujgcego
stres jako

»tak

a

zmiane w otoczeniu, ktdra typowo, tzn. u przecietnej osoby wywotuje wysoki stopien
napiecia emocjonalnego, ktore przeszkadza w normalnym sposobie reagowania”

. Definicja ta obejmuje dwa aspekty stresu: sytuacje stresow

a

opisywan

a

za pomoc

a

bod

z

cOw wywotuj

a

cych zaburzenia zachowania oraz reakcje stresow

a
, rozumian

a

jako wszelkie zmiany w zewnetrznym zachowaniu sie, uczuciach, postawach wywotanych
przez bod

z

ce stresowe (za: Bassam Aouil)

Jedng z najpopularniejszych i najczes$ciej cytowanych teorii stresu jest koncepcja stworzona
przez R. Lazarusa, ktory definiuje stres »jako okreslong
relacje miedzy osob

a
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a otoczeniem, ktdra oceniana jest przez osobe jako obci
a

zaj

a

ca lub przekraczaj

a

ca jej zasoby i zagrazaj

a

ce jej dobrostanowi”

. Z teorii tej wynika, iz to podmiot decyduje czy zaistniata sytuacja jest dla niego sytuacj
a

mniej lub bardziej stresu;j

a
c

a
. Mozna powiedziec, iz nie nalezy twierdzi¢, ze dana sytuacja np. rozmowa kwalifikacyjna
powinna by¢ w réwnym stopniu stresuj

a
ca dla kazdego. Wyst

a

pienie reakcji stresowej zalezy od sposobu spostrzegania tej sytuaciji.

W odpowiedzi na powyzszg teorie powstata, stworzona przez S.E. Hobfoll, koncepcja
zachowania zasobo6w, Opiera sie na zatozeniu, ze ludzie nastawieni s

a
gtownie na zachowanie, ochrong i ci

a

gte odtwarzanie zasobéw swojej energii. W tym ujeciu ,stresem jest reakcja na otoczenie, w
ktorym wystepuje gro

z

ba czystej utraty sit, rzeczywista ich utrata lub brak sit spowodowany wyeksploatowaniem” (za:
: Bassam Aouil)

Radzenie sobie ze stresem

Teoria radzenia sobie ze stresem dotyczy wszelkich dziatan cztowieka okre$lanych jako:
,Stale zmieniajgce sie (dynamiczne), poznawcze i behawioralne wysitki majace na celu
opanowanie tych zewnetrznych wymagan, ktére oceniane s

a
przez cztowieka jako obnizaj

a
ce lub przekraczaj

q
ce jego zasoby” (Lazarus, Follkman, 1984)

Coping czyli radzenie sobie ze stresem mozna definiowa¢ jako: stale zmieniajgce sie
wysitki poznawcze i behawioralne maj
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q
ce na celu opanowanie okre

$
lonych zewnetrznych i wewnetrznych wymagan, ocenianych przez jednostke jako obci

a

Zaj

a

ce lub zagrazaj

a

ce

W kontekscie powyzszego mozemy stwierdzié, iz radzenie sobie ze stresem jest celowym
wysitkiem, uporania sie z sytuacj g stresowg, w wyniku oceny tej sytuacji jako
stresowej, a nie zachowaniem adaptacyjnym pojawiaj

a
cym sie automatycznie.

Warto wspomnieé, iz w procesie radzenia sobie ze stresem mowimy o stylu oraz strategiach
stosowanych w procesie wychodzenia ze stresu. Czym rézni sie styl od strategii radzenia
sobie ze stresem? Styl — to stata osobowosciowa dyspozycja jednostki do okre$lonego
zachowania i zmagania sig z sytuacjami stresowymi, okre

$

lony repertuar strategii radzenia sobie.

Strategia

—to poznawcze i behawioralne wysitki oraz mechanizmy obronne jakie jednostka stosuje w
okre

$

lonej sytuacji stresowej, strategie s

a
elementem ktory ulega zmianie w procesie radzenia sobie ze stresem

Teoretycznie kazda jednostka dysponuje sposobami adaptacji w trudnej sytuacji, przy czym
jedne sg uruchamiane z wieksza, a inne zmniejszg tatwosciag. Ludzie réznig sie miedzy sobg
wybieranymi metodami radzenia sobie ze stresem. Jedni podejmuj

a
aktywne dziatania zmierzaj

a
ce do usuniecia stresora, inni podejmuj

a
dziatania ,obronne”, ktére maj

a
doprowadzi¢ do polepszenia ich samopoczucia i ztagodzenia dziatania stresoréw.
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Sposoby radzenia sobie ze stresem wg. Lazarusa

» Poszukiwanie informacji — analiza sytuacji stresowej w celu zdobycia wiedzy umozliwiajgce
j podjecie racjonalnej decyzji. Czesto zdobyte informacje pozwalaj

a

zmienic pierwotn

a

ocene sytacji

» Bezpos$rednie dziatanie — wszystkie czynnosci i dziatania jednostki, précz poznawczych,
ktére maj g pomoOc w uporaniu sie z zaistniatg
sytuacj

a

, dotycz

a

zaréwno jednostki jak i jej otoczenia

* Powstrzymywanie sie od dziatania

» Procesy intrapsychiczne — procesy poznawcze, ktérych celem jest regulacja emociji, takie
jak mechanizmy obronne np. projekcja, racjonalizacja, wyparcie czy kompensacja.
Mechanizmy obronne maj a dziatanie dorazne i nie zmieniajg
sytuacji, ale mog

a

sprzyja¢ w podjeciu decyzji o aktywnym radzeniu sobie ze stresem

Psychologiczne techniki redukcji stresu

Ponizej prezentuje techniki, ktére pozwolg Wam zdoby¢ kontrole a tym samym opanowac
stres. S a to metody, ktére pomagajg w opanowaniu
stresu wywotanego zblizaniem sie okre

$

lonego wydarzenia np. rozmowy kwalifikacyjnej, waznego spotkania itd.

Powtarzanie
Kiedy uczestniczymy w powtarzajgcych sie zdarzeniach np. uczestnictwo w rozmowie

kwalifikacyjnej czy wyst apienie publiczne, poprzez
powtarzanie mozemy osi agnac
wieksz

a

swobode i pewno
$
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¢ siebie w danej sytuacji. Réwniez np. éwiczenie odpowiedzi na spodziewane pytania podczas
rozmowy redukuje napiecie i pozwala zachowac wieksz

a

pewno

$

C siebie.

Planowanie

Poddajgc analizie przyczyn wywotujgce w nas stres mozemy prébowac uktadac scenariusz
postepowania w danej sytuacji. Np. planuj ac z szefem
rozmowe na temat podwyzki warto sie zastanowic¢ co bedzie dla mnie najbardziej stresu;

a

ce w tej sytuaciji i ja sobie z tym stresem poradzic

Unikanie

W sytuacji kiedy przewidujemy, iz dane wydarzenie moze mieC negatywne konsekwencje, a
jednoczes$nie bedzie miato nieprzyjemny przebieg warto zastosowac strategie unikania np.
widz ac, iz dyskusja z partnerem zmierza do kiétni, warto unika¢ konfrontacji w
danym momencie i dokonczy¢ rozmowe kiedy opadn g negatywne emocje
Obnizanie rangi wydarzenia

Zdarza sig, iz spostrzegajac dang sytuacje/wydarzenie nadajemy mu niewspétmiernie wysokag
range, co tym samym prowadzi do wiekszego stresu. Np. wyolbrzymiamy znaczenie i wptyw
danego zdarzenia na nasze zycie, czy tez udziat pewnych oséb w danym wydarzenie. Je

$

li w takiej sytuacji poziom stresu staje sie dla Ciebie problemem moze zastosowaé nastepu;j
a

ce metody obnizania rangi wydarzenia:

» Poréwnaj to wydarzenie z innymi, ktére miaty miejsce w Twoim zyciu i przypisz mu miejsce
na skali wazno $citych wydarzen

» Skup sie na podjeciu dziatania

» Skup sie na jak najlepszym wykonaniu danego zadania

» Pamietaj, iz kochajgce Cie osoby zawsze bedg przy tobie

Obnizanie stopnia niepewnosci

Kazdemu z nas zdarzajg sie sytuacje, w ktoérych zrodiem stresu jest niepewnos¢ i
nieprzewidywalno

$

¢ pewnych zdarzen. Aby zredukowac poziom stresu w takiej sytuacji najbardziej pomocn

a
technik

a
jest poszukiwania informaciji, ktre mogtyby wptyn

a
¢ na zmniejszenie sie poziomu stresu.
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Pozytywne myslenie
Pozytywne myslenie pozwala zwiekszy¢ pewno$¢ siebie oraz powoduje wzrost poczucia

sprawstwa w okre Slonych sytuacjach.
Powtarzanie sobie kilku pozytywnych tekstéw np. Potrafie to zrobi¢, Kontroluje swoje zycie,
Moge osi agnac swoj cel,
Jestem warto

$

ciowym cztowiekiem, pozwoli czy zmieni¢ sposob postrzegania samego siebie. Nalezy jednak
pamietac, iz samo pozytywne my

$

lenie nie zmieni sytuacji, dziata jedynie w pot

a

czeniu z podejmowanym dziataniem

Techniki relaksacyjne

Stosowanie technik relaksacyjnych ma na celu osiggniecie stanu relaksu, a wiec opanowanie
fizjologicznych objawdw leku i uzyskanie odprezenia psychicznego. Pomagaj

a

zredukowac stres oraz umozliwiaj

a

zapanowanie nad reakcjami fizjologicznymi wtasnego organizmu. Do najpopularniejszych
technik relaksacyjnych nalez

a

» Wizualizacyjne — uzywanie wyobrazni w celu kreowania takiej scenerii, w ktorej osiggniemy
dobre samopoczucie

» Nagrania muzyczne np. zawierajgce odgtosy przyrody, lasu, szum morza

* Techniki oddechowe

Biofeedback — biologiczne sprzezenie zwrotne

Biofeedback to metoda umozliwiajgca s$wiadomg modyfikacje wtasnej aktywnos$ci fizjologiczne;j
dzieki wykorzystaniu informacji zwrotnych o jej przebiegu, uzyskanych za pomoc

a

aparatury pomiarowej. W tym celu wykorzystuje sie urz

a
dzenie ztozone z szeregu elektronicznych czujnikéw, ktére stuz

a

do pomiaru poziomu stresu. Osoba wyposazona w taki zestaw (czujniki i komputer) jest przez
caly czas informowana o poziomie natezenia stresu. Wynik pomiaru moze mie¢ postac graficzn
a

(zblizaj

a

ca/oddalaj

a
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ca sie pitka) lub d
z
wiekow

a
(przyjemny/nieprzyjemny dzwiek)

Rodzaje biofeedbacku

- Biofeedback EEG lub neurofeedback - wykorzystuje wtasciwosc¢, ze mdzg ludzki w
ramach swojej aktywno Sci
wytwarza rézne zakresy fal elektromagnetycznych, charakterystycznych dla r6znych rodzajow
tej aktywno

$

ci.. Pacjent ma tak sterowaé aktywno

$

ci

a

swojego moézgu, aby np. widziany na ekranie samoch6d wy

$

cigowy przy

$

pieszyt

» Biofeedback EMG — poziom napiecia miesniowego wskazuje na poziom stresu. urzgdzenie
wychwytuje elektryczne sygnaty w mie

$

niach (mie

$

niach ramienia i czaszki), a nastepnie przektada je na forme zrozumiat

a
dla pacjenta, np. zaréwka btyska lub wt

a

cza sie sygnatd

z

wiekowy, gdy miesien sie napina.

 Biofeedback GSR (Galvanic Skin Response) lub BSR (Basal Skin Response) — mierzy
elektryczne przewodzenie skéry, ktére zmienia sie w zalezno $ci od
0gblnego pobudzenia wspétczulnego uktadu nerwowego; ma najwiekszy zasieg i jest
najbardziej czutym pomiarem ze wszystkich rodzajéw biofeedbacku

- Biofeedback oddechowy — aparat do biofeedbacku sktada sie z czujnika rytmu i dtugosci
wydechéw

 Biofedback temperaturowy — temperatura skéry zalezy, oprocz czynnikdw zewnetrznych,
rowniez od stanu psychicznego cztowieka (stabsze ukrwienie i nizsza temperatura w sytuac;ji
stresowej)
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Trening autogenny Schultza

Trening autogenny (autogeniczny lub skoncentrowany na odprezenie) zostat opracowany
przez Johannes Schulz. Trening ten taczy autosugestie w stanie zawezonej na skutek
koncentraciji Swiadomosci z cwiczeniami regulujgcymi
funkcje cielesne i wegetatywne. Cztowiek znajduje sie pod wptywem samego siebie tzn. w
trakcie treningu poprzez éwiczenia wyzwala sie u siebie reakcje odprezenia, co wptywa na
fizjologiczne reakcje organizmu i obraz siebie. Pierwszy poziom sktada sie 6-cio etapowego
treningu, polegaj

a

cego na koncentrowaniu sie na dziatu swojego ciata. Pamietac jednak nalezy, iz ten sposob
relaksu nie jest polecany dla oséb z chorobami narz

a
doéw wewnetrznych czy tez hipochondrykow.

Znajomos$¢ powyzszych metod zapewne pozwoli Wam na opanowanie stresu w okreslonym
zakresie, warto wiec je zna¢ i umieC zastosowac. Jednak oprocz metod psychologicznych
istniej a
proste sposoby aby tatwiej znosi¢ stresy dnia codziennego oraz przyczynia¢ sie do mniejszego
odczuwania stresu w przyszto

$

ci. Oto one:

» Uprawiaj sport — sport to nie tylko pot i tzy. To rowniez doskonata metoda na wytadowanie
swojej negatywnej energii w pozytywny i zdrowy sposéb

» Miej czas dla siebie — zyjemy dzisiaj szybko, musimy godzi¢ ze sobg wiele obowigzkow.
Warto jednak znale

z

¢ czas tylko dla siebie i odda¢ sie czynno

$

ciom ktére sprawiaj

a

nam przyjemno

$

¢ np. czytanie ksi

a

zek, praca w ogrédku

* imiej sie — jak wiadomo $miech to zdrowie

» Rozmawiaj z ludzmi ktérzy chcg Cie stuchaé

* Nie stawiaj sobie nierealistycznych celéw, gdyz brak realizacji celu spowoduje u Ciebie
stres

» Odrzué perfekcjonizm — kazdy ma prawo popetniaé btedy, Ty naucz sie akceptowac swoje
* Relaksuj sie w sposob jaki lubisz

* Nie zamartwiaj sie rzeczami na ktére nie masz wpltywu.

Zobacz réwniez prezentacje w Power Point - Jak redukowac stres [ POBIERZ ], Zrédto www.
duzohumoru.pl
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Do ogladania prezentacji PPT wymagane jest zainstalowanie bezptatnej aplikacji PowerPoint
Viewer , lub

posiadaé zainstalowany program MS-Office
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