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Stresy i Leki



Czy kiedykolwiek przesadnie martwites si¢, odczuwates$ depresje¢ lub lgk bez wyraznego powodu,
bales sig¢ czegos, co racjonalnie musiale§ uzna¢ za nie zagrazajace, uwazates, ze nie wykorzystujesz
w petni swoich mozliwos$ci, miate§ mys$li samobojcze albo siggates po alkohol czy narkotyki, by
uciec od jakiego$ problemu?

Prawie kazdy odpowie tak, na co najmniej jedno z tych pytan.

W pewnych sytuacjach zyciowych kazdy doznaje Igku lub strachu. Napigciu cechujacemu Igk 1
strach towarzysza czgsto reakcje fizycznie, takie jak pot na skroniach, lub wilgotne i zimne dlonie, a
czesto takze poczucie wszechogarniajacego zagrozenia. U pewnych osob Igk bywa na tyle
ktopotliwy, ze zaktdca ich zdolno$¢ do skutecznego funkcjonowania i cieszenia si¢ Zyciem
codziennym. Waznym jest, aby jego nasilenie nie przekraczato naszej wytrzymaloS$ci. Zbyt silny
lek moze by¢ bowiem zlym motywatorem, ktory mroczac umyst nie pozwala na podjgcie
optymalnej i trafnej decyzji.

Wystepuje 6 wskaznikow nienormalnosci:

a)Cierpienie: Do$wiadczanie trwatego cierpienia osobistego lub silnego Igku.
b)Nieprzystosowanie: Dziatania, ktore szkodza wtasnym celom. Kto$ kto pije za duzo alkoholu, ze
nie jest w stanie utrzymac si¢ w pracy lub z powodu upojenia zagraza innym, prezentuje
zachowanie nieprzystosowawcze.

c)lrracjonalnosé: Kto$, kto odpowiada na glosy, ktdre nie istnieja w rzeczywistosci obiektywnej
zachowuje sig irracjonalnie.

d)Nieprzewidywalnos¢: Zachowanie nieprzewidywalne lub zmienne w tych samych sytuacjach,
jakby pod wptywem stanu utraty kontroli.

e)Niekonwencjonalnosc i rzadkos¢ statystyczna: Na przyklad, inteligencja na poziomie geniuszu
jest skrajna rzadkoscia 1 takze inteligencja skrajnie niska jest rowniez czyms$ rzadkim, lecz uwaza
si¢ ja za niepozadana, totez czegsto etykietuje si¢ ja jako anormalna.

f)Dyskomfort obserwatora: Kobieta idaca srodkiem ulicy, pograzona w zywej konwersacji z sama
soba, wywotuje dyskomfort kierowcow, ktorzy staraja si¢ ja ominac.

Optimum zdrowia umystowego:

*Dobre samopoczucie

*Optymalny rozwdj 1 wykorzystanie zdolnosci umystowych
*Osiaganie celow

*Stan ogdlnej rownowagi

Minimum zdrowia zdrowia umystowego:

*Subiektywne cierpienie

*Uposledzenie lub niedorozwdj zdolnosci umystowych
*Niezdolno$¢ do osiagania celow

*Zachowania destrukcyjne

*Uzasadnienie 1 utrwalenie niesprawiedliwosci

Juz Freud pisal, ze takie zachowanie motywowane jest przez popedy 1 pragnienia, ktorych czesto
nie jesteSmy $wiadomi. Jesli nie§wiadomos$¢ jest wewngtrznie skonfliktowana i przepetniona
napigciem, jednostke przesladuje lgk 1 inne zaburzenia. Znaczna czgs¢ tego konfliktu psychicznego
pochodzi ze starcia pomigdzy irracjonalnymi impulsami poszukiwania przyjemnosci a
uwewnetrznionymi ograniczeniami spotecznymi narzucanymi przez superego. Arbitrem tego starcia
jest normalne ego, jednak jego zdolno$¢ do petnienia tej funkcji moze zosta¢ ostabiona przez
anomalie rozwoju w dziecinstwie. Jednostki probuja uniknaé leku z powodu konfliktowych



motywow za posrednictwem mechanizmow obronnych, takich jak wyparcie czy zaprzeczanie.
Naduzywanie tych mechanizmoéw prowadzi do znieksztatcania rzeczywistosci lub zachowan samo
niszczacych. Kiedy energia psychiczna zostaje zwigzana probami obrony przed ujawnieniem sig
wypartych lgkow, niewiele jej zostaje na produktywne i satysfakcjonujace zycie.

Takze majac bardzo silny gk lub stres trzeba sobie wprost powiedzie¢, ze wedtug psychologii
jestesmy ludzmi anormalnymi. Warto to sobie powiedzie¢, gdyz jest 1zej 1 probowac sig temu
przeciwstawic.

Wymienmy jakie sa rodzaje legkow:
Le¢k bezprzedmiotowy

Lek ten moze si¢ koncentrowaé na specyficznych okolicznosciach zyciowych. Przesadne obawy o
sprawy finansowe lub zdrowie ukochanej osoby, albo wyraza¢ si¢ w ogolnej czujnosci wobec
zagrazajacej krzywdy.

Objawy:

Napiecie ciata:drzenie, napigcie, bole, zmgczenie, drgawki czy wyczerpanie

Pobudzenie fizyczne: Bicie lub lomot serca, skrocony oddech, pocenie sig, zawroty glowy,
podrazniony zotadek, biegunka

Czujnos¢: nadmierne zwracanie uwagi na zdarzenia wewnetrzne 1 wlasne reakcje wewngtrzne,
niezdolno$¢ do koncentracji, nadwrazliwos¢, trudnosci ze snem lub drazliwos$¢.

Osoba cierpiaca na lgk bezprzedmiotowy moze, mimo tych objawoéw, funkcjonowaé niewielka
szkoda dla swego zycia towarzyskiego 1 zawodowego, jednak skutki stalego obciazenia moga
powodowac choroby.

Paniczny lek

W odrdznieniu od Igku bezprzedmiotowego osoby w panicznym lgku doznaja nieoczekiwanych i
cigzkich atakow. Tym uczuciom towarzysza fizyczne objawy lgku obejmujace przyspieszenie tetna,
zawroty glowy, uczucie mdtosci, dfawienie. Ataki te pojawiaja si¢ co najmniej kilka razy w
miesiacu 1 zaczynajq si¢ od uczucia napigtej czujnosci, strachu lub skrajnego zagrozenia.

Fobie

Osoba doznajaca fobii cierpi na uporczywy i irracjonalny strach przed konkretnym obiektem,
czynnos$cig lub sytuacja, ktore wywotuja nieodparte pragnienie unikania.
Cho¢ pewne typy fobii sa czgstsze od innych. Omoéwimy dwie najbardziej powszechne:

1)agorafobi¢
2)fobig spoteczna

1)Skrajny strach przed przebywaniem w miejscach publicznych lub na otwartej przestrzeni, z ktorej
wydostanie si¢ moze by¢ trudne albo ktopotliwe. Osoby z agorafobia boja si¢ takich miejsc jak
zatoczone sale, domy towarowe, autobusy i autostrady. Te obawy pozbawiaja owe osoby swobody
tak, ze w skrajnych wypadkach staja si¢ one wigzniami we wlasnym domu. Nie sa w stanie
pracowac etatowo i wykonywac¢ normalnych codziennych czynnosci, poniewaz strach
ogranicza ich kontakt ze Swiatem zewnetrznym.

2)Irracjonalny lek w oczekiwaniu na sytuacje publiczne, w ktorych mozna by¢ obserwowanym



przez innych to fobia spoleczna. Przyktady typowych fobii spotecznych to strach przed
udlawieniem si¢ w czasie jedzenia w obecnosci innych albo strach przed krgpujacym drzeniem rak,
w czasie wypowiedzi publicznych.

Zaburzenia obsesyjno — kompulsywne

Sa to mysli, obrazy lub impulsy, ktére powtarzaja sig lub trwaja pomimo wysitkow stlumienia ich
przez podmiot. Czg¢sto osoba taka unika sytuacji zwigzanych z tre$cia obsesji. Na przyktad osoba
obsesyjnie obawiajaca sig¢ bakterii moze unika¢ korzystania z tazienki poza wlasnym mieszkaniem
albo odmawia¢ podawania rgki nieznajomym.

Kompulsje sa to powtarzajace si¢ czynnosci przymusowe wykonywane wedtug pewnych regut i
zrytualizowany sposob, w reakcji na jaka$ obsesje¢. Zachowanie kompulsywne ma w zamierzeniu
zredukowac lub zapobiec niewygodzie zwigzanej z pewnymi sytuacjami, ktére sa przedmiotem
obawy, ale rowniez jest nieracjonalne 1 wyraznie przesadne. Typowe kompulsje obejmuja
nieodparty przymus czyszczenia, sprawdzania czy $wiatta 1 urzadzenia domowe zostaly wylaczone
oraz liczenia jakich$ przedmiotow.

,, Czy na pewno zamknqtem drzwi?”
., Czy wylqczytem kuchenke?”

Czg$¢ cierpienia osob z takimi problemami psychicznymi ptynie z frustracji zwiazanej ze
stwierdzeniem irracjonalnosci i przesady w ich obsesjach przy niezdolnosci do ich pozbycia sig.

Stany lgkowe, fobie czy napady paniki moga niekiedy catkowicie zdezorganizowa¢ funkcjonowanie
1 zycie cztowieka.

Sa 3 teorie na temat legkow:
W modelu psychodynamicznym kluczowa role odgrywaja doswiadczenia wezesnego dziecinstwa,

nie§wiadome konflikty i mechanizmy obronne. W zaburzeniach Igkowych ataki silnego cierpienia i
fobie sa rezultatem gwaltownego przebicia si¢ nieswiadomych konfliktow do swiadomosci.

Teoretycy behawiorystyczni dowodza, ze zachowania nienormalne sa nabywane w ten sam sposob,
jak zachowania normalne — poprzez uczenie si¢ i wzmacnianie. Koncentruja si¢ na zachowaniach
aktualnych w aktualnych warunkach lub na wzmocnieniach podtrzymujacych jakie§ zachowanie.
Objawy zaburzen psychicznych powstaja z powodu wyuczenia si¢ przez jednostke
autodestrukcyjnych lub nieskutecznych sposobéw zachowania.

W modelu poznawczym za istote zaburzen psychicznych uznaje si¢ znieksztatcenie przekonan i
spostrzezen na temat wiasnej osoby i §wiata zewnetrznego. Cztowiek moze albo przecenia¢ naturg i
wielko$¢ zagrozenia, albo nie docenia¢ swojej zdolnosci do skutecznego stawienia mu czota. Kiedy
kto$ mylnie interpretuje dolegliwosci jako oznake nadchodzacej katastrofy fizycznej, powstaje
btedne koto — w efekcie wzrasta Igk, ktory moze wywotywac doznania fizyczne zdajace si¢
potwierdza¢ zasadno$¢ przezywanego strachu.

Stres a lgk

Codziennie mamy do czynienia ze stresem. Obciazenia te, wywoluja zazwyczaj reakcjg calego
organizmu. Waznym jest, aby wiedzie¢, Ze reakcje organizmu na stres ulegaja samoistnemu
ustgpowaniu i nie mogq diugo trwaé. Pamigtac¢ jednak nalezy, ze w dniach o duzym nasileniu
stresu, mocniejszy bodziec moze doprowadzi¢ do przezycia silnego leku. Kiedy jestesmy caly dzien



napieci, male zdarzenie moZze doprowadzié do silnych przezyc.

Zycie wolne od stresu nie stawialoby przed nami zadnych wyzwan — zadnych trudnosci do
pokonania, zadnych nowych obszaréw do zdobycia i zadnego powodu, by rozwija¢ swoja
inteligencj¢ czy doskonali¢ zdolnosci. Stres jest nieunikniong czg$cia Zycia.

To, ile stresu do§wiadczamy, zalezy od charakteru i natgZenia pewnej kombinacji zmiennych:
parametrow stresora, sposobu, w jaki interpretujemy jego znaczenie, sSrodkéw pozwalajacych radzi¢
sobie ze stresorem, jakie mamy do dyspozycji oraz od wielko$ci i charakteru ogélnego napigcia
wywotanego u danej jednostki.

Stresor — w psychologii, wewngtrzne lub zewngtrzne zdarzenie lub bodziec, ktéry wywoluje stres.

Stres podobnie jak podatki, jest powtarzajacym si¢ problemem, przed ktorym staje kazdy. Bliscy
ludzie nam choruja, odchodza i umieraja. Podejmujemy nowa pracg, zostajemy zwolnieni okresowo
lub na stale, opuszczamy dom rodzinny, podejmujemy studia, odnosimy sukcesy, ponosimy porazki,
nawiazujemy romanse, zawieramy zwiazki matzenskie i rozwodzimy si¢. Oprocz powaznych zmian
w zyciu sg takze powszednie frustracje: korki w ruchu ulicznym, chrapiacy wspotlokatorzy 1
spodznienia na umowione spotkanie. Niektorych z nas dotkng niemozliwe do przewidzenia
katastrofalne wydarzenia, takie jak trzgsienia ziemi i powazne wypadki, a chroniczne problemy
spoteczne, takie jak skazenie srodowiska i przestgpczo$¢, stang si¢ waznymi zrddtami stresu dla
innych.

Wedlug jednej ze wspolczesnych koncepcji stresu, gromadzenie si¢ malych frustracji w wigkszym
stopniu przyczynia si¢ do powstawania stresu niz, rzadko wystepujgce wstrzqsy duzych zmian.

Zycie prawie zawsze, az kipi od niewielkich frustracji. Gdy powszednie ktopoty maleja,
samopoczucie sig¢ polepsza. Mimo iz wykazano, ze codzienne stresory bezposrednio wptywaja na
nastrdj, to jednak ludzie przyzwyczajaja si¢ do nich, dzigki czemu, te negatywne oddziatywania nie
przenosza sig¢ na nast¢pny dzien. Wyjatkiem sa konflikty interpersonalne.

Bezrobotni mezczyzni czy kobiety wymieniaja wigcej u nich objawow, takich jak depresja, Igk 1
obawy o zdrowie, wtedy kiedy nie maja zajgcia. Objawy te znikaja gdy zostaja ponownie
zatrudnieni. Badacze dowodza, Ze sq one skutkiem bezrobocia, a nie wskaznikami wyrdzniajacymi
pracownikow z powazniejszymi zaburzeniami, ktorzy szczegolnie tatwo traca prace.

Sytuacja , ktora u jednej osoby wywotuje silne napigcie, dla innej moze by¢ czyms$ zupetnie
zwyczajnym. Twoja ocena stresora i wlasnych zdolnos$ci stawienia mu czota moze by¢ réwnie
wazna jak rzeczywisty stresor. Jesli jeste$ przekonany, ze z jakims$ stresorem sobie

nie poradzisz, to mozesz w ten sposob stworzy¢ negatywne samospetniajace si¢ proroctwo. W
takim wypadku prawdopodobnie poniesiesz porazke nawet, gdy obiektywnie bytby$ w stanie
skutecznie uporac sig se stresorem. Ocena poznawcza moze okresli¢ stresor nie jako zagrozenie,
lecz jako interesujace nowe wyzwanie, ktore stwarza okazj¢ do sprawdzenia sig.

Skala stresu


http://pl.wikipedia.org/wiki/Psychologia
http://pl.wikipedia.org/wiki/Stres
http://pl.wikipedia.org/wiki/Bodziec_(psychologia)
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Ci, ktorzy potrafili przetrwac stres, posiadali cechg okreslang jako twardos$¢. Twardos$é wiaze si¢ z
traktowaniem zmiany jako wyzwania, a nie zagrozenia, ze zdecydowanym zaangazowaniem si¢ w
celowe dziatania i z poczuciem wewnetrzne] kontroli nad wlasnymi dziataniami. Te trzy
wyznaczniki zdrowia — wyzwanie, zaangazowanie, kontrola — sa przystosowawczymi
interpretacjami zdarzen stresowych.

Z pojeciem stresu wigzano takze inne cechy osobowosci:

osobowos¢ typu T (ang. type-T personality), osobowos¢ charakteryzujaca si¢ pragnieniem
podejmowania ryzyka, szukaniem silnych bodzcow i dreszczu podniecenia. Osobowos¢ typu T i
zwiazane z nig zachowania typu T sa przyktadami zmiennych modyfikujacych, ktore wywieraja
wptyw na psychologig stresu.

Przeprowadzka oznacza mnostwo stresorow, dziatajacych na wszelkich poziomach: utrata tego, co
znane, Igk przez nieznanym, wysitek fizyczny zwigzany z pakowaniem si¢ 1 przeprowadzka oraz
zaprzatanie sobie gtowy takimi sprawami jak rozpakowywanie si¢ i uktadanie swych rzeczy w
nowym miejscu. Przyzwyczajenie si¢ do nowego srodowiska lub nowych wspétlokatoréw takze jest
zrédlem stresu.

Jest to przyktad stresu ostrego.



Stres chroniczny za$, jest utrzymujacym si¢ mimo uptywu czasu stanem trwatego pobudzenia, w
ktérym wymagania sa spostrzegane jako wigksze od pozostajacych do naszej dyspozycji
wewngetrznych 1 zewngtrznych srodkdéw zaradczych.

Psychiczne reakcje stresowe mozna podzieli¢ na behawioralne, emocjonalne 1 poznawcze.

Wzorce behawioralne
Zachowanie osoby majacej do czynienia ze stresorem zalezy po czg$ci od poziomu stresu, jakiego
doswiadcza. Bardzo r6zne wzorce reakcji wiaza si¢ z tagodnym, umiarkowanym i silnym stresem.

Lagodny stres czyni organizm bardziej czujnym i zwawym — nastgpuje koncentracja energii i
wyniki dzialania moga si¢ poprawi¢. Przedtuzajace si¢ dzialanie nie usunigtych fagodnych
stresorOw moze spowodowac nieprzystosowawcze reakcje behawioralne, takie jak zwigkszona
drazliwo$¢, staba koncentracja uwagi, zmniejszona wydajno$¢ i chroniczne zniecierpliwienie.
Jednakze stresory takie nie stanowia problemu, kiedy wystepuja tylko od czasu do czasu lub sa
spostrzegane jako nie wykraczajace poza mozliwosci kontrolowania ich przez dana osobg.

Umiarkowany stres na ogot zaktdca zachowanie, a zwlaszcza zachowanie wymagajace umiejgtnosci
koordynacji. Moze wystapi¢ takze zachowanie otwarcie agresywne, zwlaszcza jako reakcja na
frustracje.

Silny stres hamuje 1 thumi zachowanie, moze prowadzi¢ do catkowitego znieruchomienia.
Aspekty emocjonalne

Ofiary gwaltu i kazirodztwa, ci, ktorzy przezyli katastrofg lotnicza lub powazny wypadek
samochodowy, byli wojskowi po odbyciu stuzby frontowej oraz inne osoby po przezyciach
traumatycznych moga reagowa¢ emocjonalnie zespotem stresu pourazowego (PSTD). Jest to
zespot opoznionych reakcji stresowych, ktory nawraca wielokrotnie, nawet po uptywie dlugiego
czasu od do§wiadczenia traumatycznego. Cierpienie emocjonalne towarzyszace zespolowi stresu
pourazowego moze powodowac nasilenie réznych objawow, takich jak klopoty ze snem, poczucie
winy, czy trudno$ci ze skupieniem uwagi. Reakcje emocjonalne stresu pourazowego moga
wystepowacé w ostrej postaci w ciagu kilku miesigcy.

Skutki poznawcze

Na ogo6l, im wigkszy stres, tym wigkszy spadek sprawnosci intelektualnej 1 zaktocenie elastycznosci
myslenia. Poniewaz zakres uwagi jest ograniczony, przeto skupiajac si¢ na zagrazajacych aspektach
sytuacji 1 na naszym pobudzeniu, redukujemy ilo$¢ uwagi, jaka mozemy poswigci¢ skutecznemu
radzeniu sobie z innymi biezacymi zadaniami. Podobnie stres moze zakléca¢ rozwigzywanie
problemoéw, dokonywanie ocen i podejmowanie decyzji, zw¢zajac zakres dostrzeganych
mozliwosci 1 zastgpujac stereotypowym, sztywnym mysleniem bardziej tworcze sposoby
reagowania.

Radzenie sobie ze stresem to proces ukierunkowany na uporanie si¢ z wewngtrznymi lub
zewngtrznymi wymaganiami, ktore sa spostrzegane jako nadmiernie obciazajace czyli
przekraczajace srodki czy mozliwosci danej jednostki.

Sa dwa gtowne sposoby kategoryzowania strategii radzenia sobie ze stresem w zaleznosci od tego,
czy ich celem jest bezposrednie skonfrontowanie si¢ z problemem — nastawienie na rozwiqzanie
problemu, czy tez jedynie ztagodzenie przykrych doznan zwiazanych ze stresem — nastawienie na



regulacje emocji.

»Wzia¢ byka za rogi” - tak zwykle charakteryzujemy strategie stawienia czola sytuacji
problemowej. Ten sposob podejscia obejmuje wszystkie strategie zmierzajace do uporania si¢
bezposrednio ze stresorem, czy to przez dziatania zewngtrzne, czy za pomoca realistycznego
procesu rozwiazywania problemow. We wszystkich tych strategiach koncentrujemy si¢ na
problemie, z ktérym trzeba sobie poradzi¢ oraz na czynniku, ktory wywolat stres.

1)Uswiadamiamy sobie potrzebg dziatania, oceniamy sytuacj¢ i wlasne zasoby umozliwiajace
uporanie si¢ z nia 1 podejmujemy stosowne dzialanie w celu usunigcia lub zmniejszenia zagrozenia.
Takie sposoby postgpowania, polegajace na rozwigzywaniu problemow, sa uzyteczne w odniesieniu
do stresorow, na ktére mozemy mie¢ wplyw.

2)Drugi rodzaj podejscia jest uzyteczny wtedy, gdy chodzi o poradzenie sobie z oddzialywaniem
stresoréw, na ktore trudniej wptyna¢. Nie szukamy wowczas sposobow zmiany zewngtrznej sytuacji
bodzcowej, lecz staramy si¢ zmieni¢ nasze uczucia 1 mys$li odnoszace si¢ do niej.

Dwa sposoby psychicznego radzenia sobie ze stresem to zmiana oceny charakteru samych
stresoréw oraz restrukturyzacja proceséw poznawczych odnoszacych si¢ do naszych reakcji
stresowych.

Zmiana oceny stresorow
Uczenie si¢ innego sposobu myslenia o pewnych stresorach, innego ich okreslania lub wyobrazania
ich sobie w mniej groznym, by¢ moze w zabawnym konteks$cie — oto formy zmiany oceny

poznawczej, ktore moga zredukowac stres.

,Niepokoisz sie, ze bedziesz oniesmielony na przyjeciu, na ktore musisz pojs¢? Pomysl, ze
znajdziesz kogos bardziej niesmialego od ciebie i ztagodzisz jego lek, nawiqzujqc z nim rozmowe.”

Restrukturyzacja procesOw poznawczych
Gléwnymi czynnikami wplywajacymi na spostrzegany stres jest niepewnos¢ co do zagrazajacych

zdarzen oraz brak poczucia kontroli nad nimi. Mozemy lepiej uporac si¢ ze stresem, zmieniajac to,
co sobie 0 nim mOwimy, oraz zmieniajac nasz sposob podejscia do niego.

Gdy ludzie zaczna postgpowac w jeden konkretny sposdb, u§wiadamiaja sobie, Ze si¢ zmieniaja i
odnosza z tego korzys¢, co sprzyja dalszym sukcesom.

Przyklady twierdzen:

Przygotowanie

Potrafie opracowac plan uporania sie z tym

Po prostu pomysl, co mozesz z tym zrobi¢. To lepsze, niz niepokoic sie
Nie oceniaj si¢ negatywnie, po prostu mysl w sposob racjonalny

Konfrontacja

Stopniowo krok po kroku, potrafie poradzic¢ sobie z tq sytuacjq

Odczuwany przeze mnie lek jest wlasnie tym, co zapowiadat lekarz

To dla mnie przypomnienie, zebym wykonywat moje é¢wiczenia utatwiajqce radzenie sobie ze
Stresem

Zrelaksuje sie,panuje nad sytuacjq. Wezme powoli gleboki oddech



Radzenie sobie

Kiedy pojawia sie strach, po prostu zrob sobie przerwe

Skoncentruj si¢ na terazniejszosci, co musisz zrobic¢?

Nie staraj sie wyeliminowac strachu catkowicie; po prostu trzymaj go pod kontrolq
To nie jest najgorsza rzecz, jaka mogtaby sie zdarzyé

Po prostu pomysl o czyms innym

Nagradzanie siebie

To poskutkowato, potrafitem tego dokonac

Nie bylo takie zle, jak si¢ spodziewatem

Jestem naprawde zadowolony z postepow, jakie poczynilem

Mozemy wyrdzni¢ sze$¢ psychicznych oznak stresu: postawe obronng, depresje, brak organizacji,
sktonnosé do buntu, zaleinosé¢ od innych i trudnosé w podejmowaniu decyzji.

Skutki stresu:

*Przemeczenie

*Problemy z koncentracja
*Niepokoj z napigciem migsniowym
*(Obnizenie nastroju

*Zaburzenia snu

*Nadci$nienie

Jak sobie radzi¢ ze stresem:

*Regularny wypoczynek

*Dobrze rozplanowac sobie dzien. Rzeczy trudniejsze robi¢ na poczatku
*Nie dawac sobie zadan ponad swoje mozliwosci

*Aktywnie spgdzaé czas

*Starac sig spac jak najwigcej

*Mysle¢ pozytywnie

*Unikac stresow, na ile to jest mozliwe

*By¢ zyczliwym dla otoczenia

Zanim u kogo$ nastapi zawal, przez szereg dni moga wystepowac béle w klatce piersiowej,
miesigcami trwa¢ moze arytmia 1 przez cate lata moga si¢ pojawiac zawroty glowy.

Wsparcie spoleczne

Sa to $rodki, jakich dostarczaja nam inni, ze jestesmy kochani, otoczeni opieka, szanowani 1
powiazani z innymi ludZmi siecia porozumienia i wzajemnych zobowiazan. Oprocz tych form
wsparcia, inni ludzie moga dostarcza¢ wsparcia konkretnego (pieniadze, srodki transportu,
mieszkanie) oraz informacyjnego (rada, informacja). Kazdy z kim pozostajesz w jakiej$ istotne;j
relacji spotecznej — rodzina, przyjaciele, wspolpracownicy 1 sasiedzi — moze by¢ w razie potrzeby
czescia twojej sieci wsparcia spotecznego.

Wiele badan wykazalo, ze wsparcie spoleczne zdolne jest tagodzi¢ wrazliwo$¢ na stres. Kiedy
ludzie maja innych ludzi, do ktérych moga si¢ zwrécié, lepiej daja sobie rade ze stresorami

zwiazanymi z praca., bezrobociem, rozbiciem malzenstwa, powazna choroba i innymi katastrofami,
jak rowniez ze swymi codziennymi problemami zyciowymi. Pozytywne oddzialywania wsparcia




spotecznego wykraczaja poza ulatwianie przystosowania psychicznego do stresujacych zdarzen.
Moga one takze przyczyni¢ si¢ do wyzdrowienia z choroby 1 zmniejszy¢ ryzyko smierci wskutek
okreslonych choréb. Badania wykazuja, Zze pozostawanie poza systemem wsparcia spotecznego
wyraznie zwigksza podatnos¢ na chorobe 1 Smier¢. Zmniejszenie wsparcia w rodzinie i1 srodowisku
pracy wiaze si¢ ze zwigkszeniem nieprzystosowania psychicznego. Jednak wsparcie spoleczne, jesli
jest go zbyt duzo lub jest zbyt intensywne, moze stac si¢ natretne i nie bedzie pomocne na dalszq
mete. Posiadanie jednego bliskiego przyjaciela moze by¢ réwnie zbawienne, jak posiadanie wielu.

Glowne przyczyny stanow lgkowych, ktére niestety sami sobie tworzymy, choc tego nie chcemy:

1)Dazenie do perfekcji.

Wprowadzamy si¢ w stan wiecznego napigcia, ze jestesmy niedoskonali. W pokoju musi by¢
bezwzgledny tad i porzadek. Stale oczekujemy od siebie wiecej i lepiej.

Popularne zwroty to:

,,musze zrobic to i to”

,, wszystko musi by¢ dobrze zrobione”

,,musze sie kontrolowac, zeby dobrze wypas¢”
,,musze sie zachowywac naturalnie”

2)Przys$pieszanie wykonywanych zadan.

Mozemy sig¢ poczu¢ osaczeni przez nasze wlasne nakazy. Jesli jednak pojawi si¢ niekontrolowany
niepokoj, to jest on katastrofa, a na katastrofy reaguje si¢ Igkiem lub panika.

Problem ze stresem jest o tyle powazny, ze jego pewien poziom jest niezbedny do uzyskania
odpornosci zyciowe], gdyz towarzyszy nam przez calty czas.

Czym r6znia si¢ zaburzenia lgkowe od normalnego lgku?

Zaburzenia legkowe sa wtedy, gdy:
— pojawiaja si¢ bardzo regularnie
— sprawiaja bol, megke 1 cierpienie
— doprowadzaja do sytuacji, gdzie dana osoba unika okre§lonych miejsc
— Zbyt silny i dlugotrwaty stres, co prowadzi do przeciazenia psychicznego

Samo przezycie leku powstaje w mdzgu, jednak dokuczliwe objawy najczesciej pojawiaja si¢ w
ciele pacjenta.

Oczywiscie nikt nie powinien doswiadcza¢ tak cigezkich przezy¢ jak napady leku czy paniki. Ich
pojawienie si¢ jest dostatecznym uzasadnieniem rozpoczecia energicznego leczenia.

Napady paniki pociagaja za soba réznorodne niekorzystne skutki spoteczne. Ludzie przez nie traca
prace, rujnuja swoja kariere zawodowa.

Otoczenie nie rozumie chorych, gdyz nie rozumie istoty zjawiska. Kiedy znajomi, bliscy, a nawet
rodzina z niezrozumieniem oddalajq si¢ od chorego, to pogtebia jeszcze izolacje spotecznq i
pogarsza i tak zly nastroj.

Zamknigci we wiasnych domach, czgsciej niz inni popetniaja samobdjstwo.

Objawy charakterystyczne dla paniki:



Uczucie kotatania w sercu
Pocenie si¢

Drzenie rak
Przy$pieszony oddech
Uczucie duszenia si¢

Bol w klatce piersiowe]
Dretwienie konczyn
Uczucie goraca

Zawroty glowy, omdlewanie
Obawa o utrat¢ zmystow
Lek przed $miercia

Przebieg ataku paniki:

Poczatek Ieku
a)Obawa o wlasne zdrowie, zawat
b)Hiperwentylacja (gwattowne oddychanie, ktorego powodem jest lek, silny stres lub panika)

Nastepuje brak dwutlenku wegla 1 dwie reakcje:

1)Szybkie bicie serca
2)Uczucie omdlewania

Potencjalizacja Igku 1 napad paniki
L¢k staje si¢ choroba, gdy:

*Jest nadmiernie silny

*Pojawia czgsto 1 trwa zbyt dlugo

*Tracimy panowanie nad soba i swoim zachowaniem
*Unikamy miejsc zwigzanym z lekiem

*QOgranicza nas w zyciu codziennym

*Powoduje cierpienia

wiele osob trafia do lekarzy. Dopiero po jakims$ czasie trafiaja do ,,lekarzy duszy”.
A jakie sa przyczyny napadow paniki czy stanow lgkowych?

Ustalono, ze sg to:

1)Separacja lub rozwod rodzicow

2)Nadopiekunczos¢ matek

3)Mozna si¢ nauczy¢ reakcji lgkowych zyjac w jednym mieszkaniu z osoba, ktore je ma.

Zycie pacjentow:

Silne 1 przewlekte Igki dezorganizuja zycie jednostki. Ograniczaja mobilnos¢, poczucie wolnosci.
Préby zazywania alkoholu lub narkotykéw moga prowadzi¢ do katastrofy. Zalamanie jakosci zycia
moze nawet powodowac podejmowanie prob samobdjczych. Poczucie oparcia spolecznego i
rodzinnego jest bardzo wazne w tym momencie.

Czynniki podnoszace jako$¢ zycia takie jak: udane malzenstwo, posiadanie dzieci, przyjaciot czy
stabilnej pracy zmniejsza szanse na probe samobojcza u ludzi z Igkami 1 napadami paniki.



Jak leczy¢ stany Igkowe 1 napady paniki?

Skuteczne leczenie pacjenta wymaga doglebnego poznania go, jego zycia emocjonalnego i nie da
si¢ tego procesu przyspieszy¢. Leczenie tez wymaga wysitku ze strony pacjenta. Trzeba przekonaé
pacjenta, jak ma zapanowacé nad swoim lekiem. Przetamane musi by¢ biedne koto lgku.

Jak skutecznie uczestniczy¢ w pozbyciu si¢ leku?
Oto dziesie¢ zasad:

1)Trzeba pamigtac, ze Igki sa normalna reakcja na stres

2)Reakcje lgkowe w odpowiednich proporcjach nie sa szkodliwe dla zdrowia

3)Nie mozemy powigkszac lgku, poprzez wyobrazanie sobie pewnych zdarzen

4)Nie traémy poczucia rzeczywisto$ci, patrzmy co si¢ wokol nas dzieje

5)Nie ucieka¢ z miejsca gdzie wystepuje sytuacja lgkowa, a rzeczywiste zagrozenie nie istnieje
6)Sprawdza¢ jak zmniejsza si¢ nasilenie lgkow

7)Stara¢ sig nie unika¢ sytuacji gdzie wystepuje Igk, jest to konieczne

8)Probowac przetamywac si¢ w takich sytuacjach, to jedyna metoda na poprawg twojej sytuacji
9)BadZmy dumni z kazdego sukcesu, gdzie pokonalismy lgk

10)W sytuacjach wywolujacych lgk zachowaj cierpliwo$¢, lgk musi ustapic

Jak jeszcze ulatwié sobie walke z lgkami i stresem?

a)Relaks — trening autogenny lub relaksacyjny (poczytaj w internecie)
2)Kazdy rodzaj sportu — ¢wiczy koncentracj¢ 1 kondycjg oraz uczy samoopanowania
3)Uzywki
— Nie zazywac substancji chemicznych (narkotyki)
— Alkohol zmniejsza napigcie, ale nie wyleczy z Igku 1 napadéw paniki
— Kofeina i Nikotyna rowniez dzialaja stymulujaco na organizm
4)Wtasciwe oddychanie. Najlepsze jest oddychanie przeponowe czyli powolne, rytmiczne i
glebokie
5)Pamigtac¢ o higienie snu, to bardzo wazne, gdyz inaczej si¢ czujemy jak jesteSmy wyspani. Nalezy
spac tyle, ile doswiadczenie uczy, ze potrzebuje nasz organizm.

I jeszcze jedno!

Starajmy sig tak postgpowaé zeby unikaé zbgdnych streséw, niezdrowych rywalizacji,
wygoérowanych ambicji.

Jesli po tych wszystkich wskazdéwkach nie jestes w stanie zapanowac nad Igkami, niezbedne moze
si¢ okazac leczenie poprzez psychoterapeute.

Generalnie chodzi o trzy kwestie:

1)Koncentracjg¢ na przetamanie blgdnego kota lgku i zachowan unikowych

2)Stosowanie praktycznych ¢wiczen w stosunku do obiektéw lub sytuacji, w ktorych pojawia sig
lek.

3)Wytrenowanie umiejetnosci radzenia sobie samemu z takimi sytuacjami.

Leki a Leki:



Leki pomagaja zmniejszy¢ napigcie wewngtrzne, reakcjg na stresy oraz dziataja uspokajajaco.
Co warto wiedzie¢ o lekach:

1)Stosuj tylko po konsultacji z lekarzem

2)Stosuj wiasciwe leki, bo niektore moga uzalezniac

3)Niektore leki zaczynaja dziata¢ po pewnym czasie

4)Trzeba uwazac¢ na objawy uboczne, ktore wystepuja na poczatku brania leku
5)Umiejetnie dawkowanie

Pamigtaj: panowanie nad dang sytuacjq, mozliwosé wyboru i moznos¢ przewidzenia tego, co
niesie przysziosé, redukujq stres.

Postaw na zdrowie psychiczne i fizyczne

Nie traktuj siebie jak wota roboczego. Nie kalecz swojego wnetrza, zaprzeczajac temu, jakobys
posiadat jakie$ potrzeby emocjonalne. Nie torturuj siebie, zaktadajac, ze podotasz wszystkiemu i za
kazda cene.

Zobacz jaki jesteS naprawde

Niewielu z nas wie, jacy naprawdg jestesmy. Usiadz juz dzi$ 1 zacznij sporzadzac¢ liste cech, ktore
twoim zdaniem opisuja Ciebie.

PrzySpieszanie zajec i oszczednos¢ czasu

Czyli niecierpliwos¢, rozdraznienie, rozjatrzenie i gniew utrudniaty wykonanie tego, co nalezato
zrobiC.

Pozwdl sobie na chwile beztroski

Nie czekaj az kto$ z zewnatrz pozwoli co na chwilg wytchnienia — gdy to nastapi, nie bgdziesz juz
mial prawdopodobnie sit na to, by rado$nie spgdzaé czas.

Skupienie na sobie

Zamiast probowac zgadna¢, co mysla inni ludzie, skup uwage na wtasnych myslach. Spogladaj na
innych 1 na siebie wlasnymi oczyma.

Cwiczenia do wykonania:

Kilka ¢wiczen:

1)Wykonuj tylko jedna czynno$¢ w danej chwili

2)Staraj si¢ uzywac przymiotnikéw do opisu jakiego$ przedmiotow

3)Czytaj ksiazki, ktore stuza rozrywce

4)Wolniej jedz, wolniej chodz, wolniej mow

5)Zostaw od czasu do czasu zegarek w domu

6)Cwicz sposoby swojej konwersacji

7)Wybieraj najdtuzsza kolejke do kasy czy okienka. Zrob tak, zeby twdj czas leciat swobodnie i
przyjemnie

8)Dwa razy dziennie patrz w lustro i zwr6¢ uwagg, cz nie dostrzegasz na niej oznak poirytowania,
napigcia lub zmegczenia



9)Staraj si¢ uSmiechac jak najczgsciej. Sam stwarzaj okazjg do tego

10)Uswiadom sobie poglady na temat duchowe;j strony ludzkiej egzystencji. Obrd¢ dton 1 przyjrzyj

si¢ swojej linii zycia. Ma ona swoj bieg i srodek i w pewnym momencie urywa si¢. Nie biegnie bez
konca. Niech ci to przypomni, ilekro¢ spojrzysz na swa dlon, ze zycie takze nie trwa wiecznie. Czas
na zmiang wlasnego postgpowania nadszedt wtasnie teraz.

W stresie mamy do czynienia z trojakq postacia rodzacego si¢ zagubienia. Po pierwsze, czgsto
sprzeczne oczekiwania, jakie formutuje wobec nich spoteczenstwo; po drugie konflikt migdzy
oczekiwaniami jednostki wobec siebie samej a oczekiwaniami spotecznymi; i po trzecie,

sprzecznos$ci zachodzace mig¢dzy oczekiwania jednostki wobec siebie same;.

Dane statystyczne 1 wyniki badan nie pozostawiaja co do tego watpliwosci:
walkeg ze stresem trzeba rozpoczaé juz dzis.

Musimy umie¢ oszacowac, jak wielkie jest ryzyko wystapienia stresu u kazdego z nas i jakie bedzie
jego nasilenie, a nastgpnie przyswoic sobie techniki radzenia sobie ze stresem, pozwalajace
zredukowac jedno i drugie.

Sa jeszcze dwa rodzaje stresow:

Stresy krotkotrwale

Dotycza zdarzen losowych jak zalanie piwnicy, spéznienie pociagu czy podr6z samolotem.

Stresy dlugotrwale

Sa to wszystkie stresy pokazane w tabelce wyzej.

Istnieje zalezno$¢ migdzy stresami, jakie niosa nam zmiany zyciowe, a naszym zdrowiem
fizycznym 1 emocjonalnym.

Rozpoznanie stresu

Jesli nie jeste§ w stanie tego uczynicé, stresy krotkotrwate moga przerodzi¢ sie¢ w dlugotrwate. Naucz
si¢ zatem rozpoznawac juz pierwsze sygnaty organizmu informujace o stresie. Zacznij dziala¢,kiedy
poczujesz, jak naprezaja ci si¢ migsnie na skroniach — nie czekaj, az dopadnie ci¢ powazny bol
glowy. Podejmij odpowiednie kroki, kiedy poczujesz, ze twoj oddech stajg sig przyspieszony — nie
czekaj, az nastapi hiperwentylacja ptuc lub pojawia si¢ rodzace lek bole w piersi.

Naucz si¢ takze rozpoznawac charakterystyczne dla ciebie psychiczne oznaki stresu. Czy jest to
depresja, postawa obronna, brak organizacji, sktonnos¢ do buntu i przekory, zalezno$¢ od innych i
czy trudno$¢ w podejmowaniu decyzji?

Pierwsza pomoc w stresach krotkotrwalych

Cwiczenia fizyczne

Specjalisci pd spraw stresu zgadzaja si¢ co do tego, ze ¢wiczenia fizyczne moga stanowi¢ bardzo
skuteczny sposob walki ze stresem. Forma rekreacji, ktora wybierzesz, powinna spelniac¢

nast¢pujace warunki:

I)Powinienes$ uzyskac¢ aprobat¢ twojego lekarza poprzedzona doktadnym badaniem.



2)Badz realista, jezeli chodzi o czas, jakie mozesz poswigci¢ na ¢wiczenia 1 0 zwigzane z tym
wydatki.

3)Forma ¢wiczen powinna odpowiada¢ twojemu temperamentowi. Jesli lubisz rywalizowac z
innymi, wybierz sport, w ktorym bedziesz mial przeciwnika albo uprawiaj sport indywidualnie.

4)Najlepiej bytoby, gdyby w wybranej przez ciebie formie rekreacji mozna byto mierzy¢ czynione
postepy. Swiadomos¢ wigkszej biegtosci w jakiej$ dziedzinie oznacza zmniejszenie obcigzenia
wywotanego stresem.

5)W sktad wybranych ¢wiczen powinny wchodzi¢, przynajmniej czg§ciowo, powtarzajace si¢
elementy.

6)Rytmiczno$¢ i regularno$¢ ¢wiczen nie powinna oznacza¢ wykonywania ich w sposéb bezmysiny.
Koncentracja na ¢wiczeniu czy innej aktywnosci fizycznej oznacza oderwanie sig od stresu.
Przynajmniej przez krotki czas nie liczy sig nic poza twoim ciatem i czynno$cia, ktora wykonujesz
w danej chwili.

7T)Wybrana przez ciebie forma rekreacji fizycznej powinna wiazac si¢ z pewna doza wysitku, ktory
umozliwi wykorzystanie nagromadzonej na skutek adrenaliny, nie powodujac zarazem wyczerpania
organizmu.

8)Jesli bedziesz ¢wiczyt przed potudniem, w ciagu dnia bedziesz mniej jadt 1 spalisz wigcej kalorii

Cwiczen majacych wzmocni¢ nasz uktad krazenia 1 oddychania jest znacznie wigcej i sa one bardzo
réznorodne:

ptywanie, jazda na rowerze, spacer czy ¢wiczenia ze skakanka. Maja spowodowac¢ nie bole migsni,
lecz brak tchu oraz szybsze bicie serca. Mozna powiedziec, ze przynosza pozytywny skutek, jesli
przy okreslony wysitku, jak w nie wktadamy, oddycha si¢ nam tatwiej, a serce nie bije juz tak
mocno.

*Nie zaczynaj anie nie przerywaj ¢wiczen w raptowny sposob. Poprzedz ja rozgrzewka i koncz ja
stopniowo, stwarzajac tym samym organizmowi mozliwos$¢ przystosowania si¢ do wymogow
¢wiczenia.

"*Wzmacniaj pracg uktadu krazenia stopniowo. Wigksza ilo$¢ krwi doptywajacej do serca to mniej
uderzen na minutg, a zatem i1 mniejsze obcigzenie migsnia sercowego.

Medytacja i glgboka relaksacja

Obie techniki pozwalaja odcia¢ si¢ od swiata na dziesi¢¢ do trzydziestu minut, spowalniaja bieg
naszego wewngtrznego zegara, odrywaja nas od naszych zmartwien i trosk. Jesli potrafisz wylaczy¢
si¢ W ten sposob, siedzac sam w fotelu, w pograzonym w potmroku pokoju, jest to wszystko, czego
ci potrzeba. W internecie pokazuja ci konkretnie, co masz robi¢ i mowia, jak radzi¢ sobie z
rozpraszajacymi ci¢ myslami. Wystarczy ¢wiczy¢ w zalecany sposob, a niewykluczone, ze w ciagu
miesiaca bgdziesz w stanie gladko wej$¢ w stan relaksacji.

Korzysci to:

spowolnienie metabolizmu

zmniejszenie napigcia migsniowego i spowolnienie tgtna
spowolnienie oddychania



Autohipnoza

To forma relaksacji oparta na autosugestii. Moze stanowi¢ ona takze skuteczny 1 latwy w
zastosowaniu srodek na bezsennos¢. Jest duzo stron na ten temat w internecie.

Kilka porad dla oséb cierpiacych na bezsenno$¢

Nadmierna krzatanina i zbyt duzo przygotowan do snu, ktoca si¢ nierzadko z naturalnym rytmem
twojego organizmu, a zatem nie sa najlepszym rozwiazaniem twojego problemu. Jesli miate$ za
soba cigzki 1 stresujacy dzien, dzialania majace cig uchroni¢ przed kolejna bezsenna noca
powiniene$ zacza¢ juz na kilka godzin przed udaniem si¢ na spoczynek.

1)Nie jedz na noc niczego cigzko strawnego 1 ogranicz ilo$¢ pokarmow oraz ptynow.

2)Musisz pozegnac si¢ z wieczorna kawa, herbata, czekolada 1 wigkszoscia napojow gazowanych.
Jesli tolerujesz mleko, sprobuj wypic przed snem jedna szklanke.

3)Udaj sig do 16zka dopiero, jak poczujesz si¢ senny. W innym wypadku bedziesz czgsto lezal w
poscieli, nie mogac zasnac.

4)W sypialni powinny panowac chtod, cisza i ciemno$¢. Ciepto, hatas i $wiatto to dla organizmu
sygnaty, ze nadal jest dzien.

5)Znajdz czas na relaks, a zwlaszcza na $§miech

Biofeedback

To technika polegajaca na wykorzystaniu specjalnych aparatéw pomiarowych badz komputera w
celu uzyskania informacji na temat zmian zachodzacych w organizmie. Najcze$ciej mierzy si¢
napigcie migsni, tgtno, temperaturg rak i ndég oraz aktywno$¢ fal mézgowych. Dzigki temu
bedziemy potrafili zauwazy¢ przyspieszenie t¢tna 1 wzrost temperatury skory znacznie wezesniej
przed tym, nim rozboli nas dotkliwie glowa.

Oazy wytchnienia

Zadbaj o oazy wytchnienia dla ciala i ducha. W wypadku ciata moze to by¢ goraca kapiel, prysznic
albo pie¢ minut beztroskiego wystawienia twarzy na stonce, ktoére pada wprost na twoje biurko.

Wytchnieniem dla umystu moga by¢ wszystkie te chwile, kiedy nie musimy zajmowac si¢
drobiazgami dnia codziennego, takie jak dtuzsza wizyta w ksiggarni poswigcona na niespieszne
kartkowanie wystawionych ksiazek, poczawszy od porad dla majsterkowiczéw na powiesciach
konczac, stuchanie muzyki, obmys$lanie nowego mebla. Relaksem moze by¢ takze dopinanie na
ostatni guzik tego, co zaczeliSmy robi¢ wczesniej, nie jest to jednak konieczne. Nie zapominajmy
przy tym o wedkowaniu, kinie i wspolnej zabawie z dzie¢mi. Te i podobne oazy wytchnienia
zapobiegaja reakcjom stresowym organizmu.

Relaksacja przez reorganizacje

Posprzataj garaz, zrob porzadek w szafce z narzedziami, uporzadkuj sprawy finansowe. Kazde
dzialanie majace na celu wprowadzenie tadu w otaczajacy ci¢ §wiat zwigksza poczucie wptywu na
rzeczywisto$¢. A gdy ono wzrasta, maleje stres.

Zabawa

Zamiast wygania¢ dzieci do ich pokoju, zeby si¢ tam same bawity, przytacz si¢ do nich. Zagraj w



chinczyka — dla rozrywki, w karty — dla przyjemnosci beztroskiego obcowania z innymi, i w
scrabble — dla gimnastyki umystu. Graj w gry zespotowe — jesli lubisz przebywac w kolezenskiej 1
przyjaznej atmosferze, i w te, w ktorych jestes tylko z przeciwnikiem — jesli lubisz rywalizacjg.

Walka ze stresem diugotrwalym

Kiedy stres osiaga poziom krytyczny, nalegaj zdecydowanie, by dana osoba albo ty skorzystata z
pomocy specjalisty.

Poziom krytyczny to:

*Utrzymywania, ze rzeczywisto$¢ nas przyttacza
*Poczucie bycia w putapce

*Sktonno$ci samobojcze

*Mysli 1 wyobrazenia dotyczace morderstwa
*Sigganie po alkohol lub narkotyki

Jesli stres nie siggnat jeszcze stanu domagajacego si¢ natychmiastowej interwencji lub jesli na
pomoc specjalisty trzeba poczekac, polecam ponizszy plan dziatania:

Sktadaja si¢ na niego i pomoc ze strony rodziny, i fagodzenie skutkoéw stresu, 1 wreszcie techniki,
do ktorych nalezy sig ucieka¢ w stanach krytycznych, opracowane przez psychologdéw przez
ostatnie dziesiec¢ lat.

A

1)Potrzeba zaleznosci od innych (nie wyklucza to faktu, ze osoba taka stara si¢ jej zaprzeczy¢ lub ja
ukry¢).

2)Trudnosci w podejmowaniu decyzji, nawet tak prostych jak te, dotyczace wyboru, w co si¢ ubrac¢
1 co zjesc.

3)Depresja rzutujaca na obraz §wiata.

4)Brak organizacji, a nawet przejawy paniki w codziennym zachowaniu

5)Przyjmowanie postawy obronnej rodzacej sktonnosci do sprzeczek i nadmiernej wrazliwos$ci na
punkcie wiasnej osoby.

6)W stosunki w pracy i w zycie rodzinne wkrada si¢ chg¢ buntu.

B

Pokaz osobie chorej, ze si¢ troszczysz. Oto kilka zdan, jakie mozna wypowiedzie¢ w tej sytuacji:
»Chciatbym/Chciatabym by¢ swiadom/swiadoma tego, przez co teraz przechodzisz”

,,Ciesze sie. Ze mam okazje spedzic¢ z tobq kilka chwil”

»Czy kiedys w przesztosci przechodzites juz przez cos takiego?”

C

Zachec¢ go do tego, by osoba chora zaczeta mowi¢ wigcej o swoich problemach:
~Powiedz mi o tym cos wiecej”

,»Czym to wyttumaczysz?”

»Niezbyt dobrze rozumiem to, ze...”

D

Badz aktywnym stuchaczem. Niech z twoich stow emanuje ciepto i1 zrozumienie:
,.Z twoich stow wnosze, ze...”

,,Chodzi ci o to, ze...”

,»Czy chcesz powiedzied, ze...”



E
Pomoz osobie chorej, by mogl/mogta sobie pomoc. Jesli cheesz rozwina¢ w kim$ zdolnosci do
samodzielnego radzenia sobie z sytuacja kryzysowa, zastosuj si¢ do ponizszych krokow:

I
Popros$ osobe o plan dziatan, jakie zamierza podja¢. Oszacuj, jakie sg szanse ich powodzenia.
Omoéwcie wspolnie inne mozliwosci.

,,Jak zamierzasz...”
,,Co ty sam zamierzasz w tym kierunku zrobi¢?
,»Czy przyszio ci kiedy$ do gtowy, ze moglby$ sprobowac rowniez...”

II

Popracuj nad tym, by cztowiek ten doktadnie zobaczyt dang sytuacje. Pomo6z mu skupic¢ sig i
skoncentrowaé na tym, co stanowi jego problem tak, by obrazu nie zaciemnialy ani przesada, ani
lek, ani nadmierne wybieganie w przysztos¢. Oddzielcie razem fakty od fikcji

,»Z g0, co mOWiSz wWnoszg...”
»Zobaczmy, czy nie mégtbym tego wyrazi¢ w inny sposob...”
,Jesli zdecydujesz si¢ na ten krok, wtedy bedziesz musial takze prawdopodobnie...”

111

Zawrzyjcie porozumienie odno$nie do przyjgtego toku postgpowania. Dzigki temu uda si¢
zrealizowac dwa cele nieodtacznie zwiazane z walka ze stresem. Po pierwsze, nie bgdzie
watpliwosci co do tego, ze twdj rozmowca jest odpowiedzialny za to, by pomdgl sobie sam, a po
drugie, jesli porozumienie to bedzie przezen realizowane, zyska okazje podbudowania wtasnej
wartosci.

»A wiec do srody masz zamiar...”

,,.Licze na ciebie 1 na to, ze...”

v

Zbierz wszystko to, o czym rozmawialiscie do tej pory:

»A wigc powiedziale§ mi, ze...”

Upewnijmy sig jeszcze raz, ze obaj wiemy, co chcemy robic...”
»Powiedz mi jeszcze raz, jaki jest twoj kolejny krok...”

v
Zatroszcz si¢ o to, by osoba, ktdrej chcesz pomoc, zawsze miata pod reka jakies ,kota ratunkowe”.
Co wigcej, zachecaj ja do tego, by postarala sig, aby zawsze byli obok niej ludzie, na ktérych moze
liczy¢:

~Pamigtaj, przyjde dzisiaj wieczorem o szostej 1 jutro o...”

»Spotkajmy si¢ znow jutro...”

,»Z kim masz zamiar spedzi¢ wieczor?”

VI
Zatroszcz sig o co$, co mogloby by¢ oparciem dla danej osoby. Kazdy z nas kiepsko sobie radzi,
kiedy musi trwa¢ w zawieszeniu, §wiadom tego, ze przepgdza bezplodnie kolejne chwile.

VII

Bywaja sytuacje, w ktorych przychodzi nam mocowac sig z problemem, ktorego nie sposob
naprawdg ,,rozwiazac¢” (nie odwzajemniona mito$¢, $miertelna choroba). W takich wypadkach
zachecaj dana osobg do tego, by zaakceptowata swa sytuacj¢. Pomozemy to zmniejszy¢



bezuzyteczny upor, bunt i prowadzace donikad rozgoraczkowanie. Redukuje takze objawy stresu.

Masz petno prawo stara¢ si¢ zredukowac stres, jakiego doswiadcza¢ w zyciu. Udziel sobie zgody na
przejecie kontroli nad wlasnym zyciem; zgody na to, by doswiadcza¢ emocji 1 wyrazac je, 1 na to,
by oddzieli¢ przesztosé od teraZniejszosci.

Nie odtwarzaj w swoim zyciu bez konca starych scenariuszy, w ktoérych zmieniajq sig¢ jedynie
aktorzy. Odgrywanie ich wciaz na nowo niczego w nich nie zmieni. Nie pozwola ci zapanowac¢ nad
przesztoscia. Zamiast tego skoncentruj sig na terazniejszosci, tylko na nig mozesz bowiem
wywierac rzeczywisty wplyw.

Dlaczego zaktada¢, ze przysztos$¢ bedzie taka sama jak przesztos§¢?

Przeciez nasza wizja przesztosci nigdy nie jest obiektywna. To prawda, ze pierwsze kontakty ze
Swiatem odciskaja na nas trwale pigtno, da sig je jednak oddzieli¢ od odmiennej oden
rzeczywistosci tego, co terazniejsze. Powinni$my zaakceptowacé drzemiacy w kazdym z nas punkt
widzenia dziecka, tolerujac go w sobie z wyrozumiato$cia, a nastepnie przeorientowac go i poddac
kierownictwu obecnej w nas osoby doroste;.

Pogotowie przyjacielskie
W swej najprostszej postaci sa to osoby, z ktorymi mozesz porozmawia¢ o swoich problemach.

1)Podzielnie si¢ z kim$ wlasnym problemem stwarza okazje do tego, by ustysze¢ siebie. Probujac
przyblizy¢ drugiemu cztowiekowi wlasna sytuacje, sam czgsto lepiej dostrzegasz te jej aspekty,
ktorych nie zauwazates do tej pory.

2)Rozmowa z drugim cztowiekiem przypomina ci, ze nie jestes sam. Jest ktos, kogo obchodzisz na
tyle, Zze gotow jest cig wystucha¢, a nierzadko okaza¢ zrozumienie, a bywa i tak, ze kto$ taki sam
mowi ci o tym, ze doswiadczyt podobnego stresu.

3)”Wygadanie si¢” moze stuzy¢ jako srodek zastgpczy wobec impulsywnego wytadowania emocji.
Rozmowa z drugim czlowiekiem stanowi dla nas jaka$ formg dziatania. Jest to pierwszy krok ku
temu, by zrobi¢ co$ ze stresogenna sytuacja, w ktorej si¢ znajdujemy; pierwszy krok, otwierajacy
drogg wielu r6znym nastgpnym krokom.

4)Rozmowa z kims, kogo darzysz szacunkiem, moze da¢ ci wiele wskazowek i sugestii odno$nie do
wlasnego postepowania i zachowania, pomagajac nierzadko uzyskac szersza perspektywe,
pozwalajaca ujrzec cala sytuacje w sposob bardziej obiektywny i z mniejsza domieszka postawy
obronnej 1 zacietrzewienia.

5)Rozmowa z innymi ludZmi wyczula ich na Twoje potrzeby, dajac im okazj¢ ,,podzielenia sig” z
Toba swoimi przyjaciotmi.

Kto wchodzi w sktad przyjacielskiego pogotowia?

— partnerka

— przyjaciele 1 przyjaciotki
— rodzice

— twoje dzieci

— brat/bracia

— siostra/siostry

— koledzy z pracy



— osoby duchowne
— lekarz
— psychoterapeuta, psycholog, psychoanalityk

Teraz przyjrzyj si¢ powyzszej liscie jeszcze raz i zatrzymaj si¢ na chwile przy osobach, ktorych nie
zaznaczytes. Czy ktorej$ z nich nie moglbys$ przypadkiem wiaczy¢ do twego pogotowia?

Jesli obecnie jakas sfera Zycia jest dla ciebie Zrodlem stresow i jestes przekonany, Ze nie ma
nikogo, 7 kim moglbys o tym porozmawiad, przejd; na koniec listy i najszybciej jak to moZliwe
skorzystaj 7 pomocy specjalisty.

Wykorzystaj technike ,,jak gdyby”

Kiedy spodziewasz si¢ najgorszego, najgorsze zazwyczaj przychodzi — o czgsci dlatego, ze w
twoim zachowaniu obecny jest uprzedzajacy niepokoj, a tym samym stwarzasz napigcie
powodujace, ze inni reaguja na ciebie ze stresem. Psycholodzy okreslaja takie zachowanie mianem
samospelniajqcego si¢ proroctwa. Innymi stlowy, przewidujesz katastrofe, a zachowujac si¢
zgodnie z wlasnymi przewidywaniami, powodujesz, ze twoje Igki i obawy staja sig rzeczywisto$cia.

Oczekuj wszystkiego co najlepsze. Jesli nawet ,,to, co najlepsze” nie nastapi, pozbytes si¢
przynajmniej stresu zwiazanego z jakims problemem lub Igkiem przed rozczarowaniem.

Wyrwij si¢ z zakletego kregu samospetniajacych sie przepowiedni za pomoca techniki ,,jak gdyby”.
Zachowuj sig tak, ,,jak gdyby” kazdy miat, co oczywiste, traktowac ci¢ doktadnie tak, jak chciatby$
by¢ traktowany.

Co wigcej, wykorzystujac te strategig, tatwiej nam przychodzi:

*Prosi¢ o przystuge bez przyjmowania postawy obronnej

*Pokazywac innym, ze postrzegamy siebie jako osoby warte szacunku i1 posiadajace prawo do tego,
by je nalezycie traktowac.

*Wyraza¢ wlasne uczucie bez domieszki uprzedzajacej rozwdj wydarzen ztosci

*Pochlebia¢ innym, przedstawiajac im raczej prosby anizeli zadania

*Wptywac na reakcje innych w taki sposob, by zmniejszaty one, a nie zwigkszaty nasz stres

Czy zmienia¢ zdanie?

Nieczgsto, nieprzypadkowo, nie w sposob nieodpowiedzialny. Zawsze jednak wtedy, kiedy jakas
nowa informacja lub okazja ponownego przemyslenia niektorych zagadnien sktoni nas do przyjecia
nowych wnioskow. Niektorzy nauczyli si¢ zmienia¢ zdanie, argumentujac wlasna decyzj¢
wyjasnieniami, nie wymowkami; nauczyli si¢ robi¢ to w sposob zdecydowany, be wahan 1 bez
samooskarzania.

Seks — zrodlo radosci, nie stresow

Jesli zauwazysz, ze probujesz roztadowac wszystkie swoje stresy przez stosunki seksualne lub
masturbacje; skorzystaj z porady psychoterapeuty badz seksuologa; moga ci pomoc lepiej okresli¢
przyczyny twego stresu i utatwia znalezienie odpowiednich rozwiazan dla twoich problemow.

Jesli jednak z drugiej strony zauwazasz, Ze stres zmniejsza twoje zainteresowanie seksem, pamigtaj
o jednym:
Koncentrujac si¢ na organizmie i na staraniach, by dobrze wypas¢ przed partnerka, bardzo wielu



mezezyzn zamienia sytuacjg stresogenng ten obszar zycia, ktory jest w stanie tagodzi¢ nasze stresy.
Seks moze dostarczy¢ twojemu umystowi i organizmowi pozytywnych doznan 1 wrazen, zamiast
irytacji i stresu. Intymne chwile pozostawiaja w nas przekonanie, ze jestesSmy atrakcyjni 1
pociagajacy, powoduja, ze czujemy sig zrelaksowanti 1 jest nam dobrze, rodza Swiadomos¢
pozostawania w wigzi z drugim cztowiekiem, oddalajac poczucie samotnosci.

Zrozumie¢ wlasny gniew i ztos¢

Dla naszego serca wazne jest, by wyladowac gniew, co wigcej, da sig to zrobi¢, nie tracac kontroli
nad soba ani tez nie budujac muréw migdzy nami a tymi, na ktorych zalezy nam najbardziej w
naszym zyciu:

1)Uswiadom sobie, ze chcesz pokazaé otoczeniu, iz kothuje si¢ w tobie gniew lub ze kto$ cig zranit.
Nie mieszaj tych emocji z probami zapanowania nad druga osoba, z zemsta czy czymkolwiek
innym.

Niestety trzeba w tym miejscu powiedzie¢, ze w pewnym sensie zostalismy wychowani tak, by
wyraza¢ swoj gniew formie obelg lub grozb. I dlatego krzyczymy na kogos, kogo kochamy.
Oczywiscie wcale tak nie myslimy, ale druga osoba nie musi o tym wiedzie¢. Dlatego pamigtaj:
staraj si¢ jedynie wyrazi¢ swoj gniew.

2)Skup si¢ wylacznie na zdarzeniu, ktore wytracilo ci¢ z rownowagi. Nie zaczynaj wywlekac
wszystkich spraw z waszego matzenstwa od samych jego poczatkow; niech ztos¢ 1 gniew dotycza
konkretnej sprawy.

3)W wreszcie, jesli druga osoba pragnie ci co$ wyjasnic, stuchaj, a jesli ofiarowuje przeprosiny —
przyjmij je. Przedyskutowanie problemu w przyjaznej atmosferze — ale dopiero po tym, jak
opuszcza ci¢ ztos¢ 1 gniew.

Na wyzbywanie si¢ cech sktadaja sig trzy zasadnicze elementy: $wiadomos¢, strategia srodkow
zastepczych 1 wzmocnienie pozadanych zachowan.

Swiadomos$¢

Powiniene$ minuta po minucie, rozpoznawac sytuacje wywotujace w tobie stres. Nalezy to robic¢
wtedy, gdy stres dopiero narasta, a nie wtedy, kiedy pozbawit ci¢ juz catkowicie sit. Przestan dziata¢
automatycznie i krok po kroku odbudowuj swoja wewnetrzna energi¢. Z minuty na minut¢ dokonuj
swiadomego wyboru w twoim zyciu odno$nie do kazdej czynnosci, jaka masz wykonac, ustalajac
zarazem pewne priorytety, postgpujac tak dzien po dniu. Postanow sobie, Ze nie bgdziesz brat sobie
na glowg zbyt wielu spraw, chociazby nie wiadomo jak wazne ci si¢ wydawaly. I wreszcie sprawdz,
ktore ze srodkow roztadowujacych skutki stresu sprawdzaja si¢ w twoim przypadku. Moze to by¢
na przyktad relaksacja, wylaczajaca na jaki$ czas system reakcji alarmowych twojego organizmu, a
moze jakas forma wysitku fizycznego, dzigki ktorej mozesz ,,spali¢” nadmiar adrenaliny, jaki
nagromadzit si¢ w ciagu dnia w twoim krwiobiegu.. Na tym polega usuwanie skutkow stresu,
ktorymi przesiaknal twdj organizm.

Strategia Srodkow zastepczych

Jest nim §wiadome zastgpowanie zachowan, ktorym towarzyszy stres, zachowaniami
bezstresowymi lub o niskim poziomie stresu. I tak:

*Przelykanie kanapki w biegu zastap jedzeniem na siedzaco
*Ciagta prace w nadgodzinach zastap hobby — dowolnym hobby



*Mecz tenisa w najblizszy weekend zastap forma rekreacji wolna od wspotzawodnictwa;
plywaniem, joggingiem lub po prostu spacerem.

*Zamiast porzadkowac papiery w biurze lub w domu, pobaw si¢ z dzie¢mi

*Zamiast udziela¢ dobrych rad, oddaj si¢ mitosnym igraszkom.

*Daj sobie czas na to, by wolniej chodzi¢, mowic i jezdzi¢ samochodem.

Wzmocnienie pozadanych zachowan

*Daj sobie na poczet czego$, co chciatbys sobie kupi¢ w najblizszej przysztosci.

*W czasie weekendu zostan w 16zku kwadrans diuze;.

*Podaruj sobie kwadrans na stuchanie muzyki.

*Podaruj sobie pdt godziny na zaplanowanie wycieczki, o ktorej zawsze marzytes/as.
*Pomysl o nagrodach, ktore mogtbys/mogtabys sobie przyznac.

Przyznawanie sobie nagrod, podobnie jak zastgpowanie zachowan obciaZzonych stresem
zachowaniami innego rodzaju, moze ulatwi¢ nasze zmagania ze stresogennymi sytuacjami w
naszym zyciu, przynies¢ ulge w chorobie wrzodowej, rozbudzi¢ poczucie humoru lub pozby¢ si¢
bolu gtowy. I wykorzystanie zastgpczych zachowan, 1 ocena otoczenia zachgcaja nas do tego, by
zapanowa¢ nad powodujacymi stres wymaganiami wobec nas i nad naszymi obciazonymi stresem
zachowaniami. Nie czekaj zatem na to, az bedzie za pdzno.

Nie zapomnij o poczuciu humoru

Jesli istnieje jakie$ lekarstwo na stres warte tyle samo, co wszystkie inne $rodki razem wzigte, to
jest nim $miech. Smiech rozluznia miesnie twarzy, likwiduje stan gotowosci do walki, przywraca
perspektywe nie tylko tobie, ale 1 osobom przebywajacym w twoim otoczeniu. Roztadowuje on
zatem sytuacje stresogenne. A zatem kiedy nastgpnym razem poczujesz, ze jestes§ zestresowany,
przypomnij sobie jaki$ dowcip i zadzwon do przyjaciela. On tez pragnatby go ustysze€.

Zapanuj nad wlasnym zyciem

*Nie mozemy podporzadkowac sobie innych ludzi. Nigdy nie wiemy, co mysla lub zamierzajq 1
jesli opieramy nasze Zycie na tej nie mozliwej do zdobycia wiedzy, §ciagamy tym samym na siebie
najbardziej dotkliwy stres.

*Nie mozemy podporzadkowac sobie biegu wydarzen. Decyzje dotyczace gospodarki i decyzje
rzadu moga mie¢ tak dalekosig¢zne skutki, ze zmiota jak fala wszystkie nasze oczekiwania i plany.
Jezeli nasze poczucie bezpieczenstwa opieramy na zasadzie, Ze nic wokol nas sie ju? ni zmieni,
naraiamy sig na to, e bedziemy przeiywad szok za szokiem.

Sam wglad w siebie nie wystarczy. Aby zmieni¢ dawne, stresogenne zaopatrywania i wzorce
zachowan, musimy wciaz wyprobowywac nowe dziatania oraz reakcje, przygladac si¢ nowym
propozycjom i temu, co inni maja o nas do powiedzenia, a nastgpnie powtarza¢ wcigz na nowo
nowy sposob podejscia do jakiego$§ problemu.

Jak napisatem we wstgpie, wspotzycie ze stresem wymaga przemiany w naszym sposobie myslenia,
odczuwania i zachowania.

A zycie bez stresu?
Wystarczy zacytowac:

L, Catkowita wolnos¢ od stresu to smierc”



Zamiast tego wybierzmy zatem zycie: dlugie, zdrowe i szczgsliwe.

Mam nadziejg, ze ta krotka aczkolwiek tresciwa lektura pomoze Ci w walce z Igkiem. Nie ma nic
gorszego niz choroba psychiczna, ktora jest na rdwni z choroba fizyczna. Mam nadziejg, ze
bedziesz aktywnie uczestniczyl w zwalczaniu swojego leku, stresu. Daj szans¢ sobie pomoc. W
dzisiejszych czasach szczegdlnie mozna zaobserwowac to narastajace zjawisko, niszczace wielu
ludzi.

Niektore z tych sygnatdw, takie jak hiperwentylacja, chroniczne zmgczenie, zgaga czy nudnosci,
maja charakter somatyczny. Inne to zachowania nawykowe, takie jak palenie tytoniu, przejadanie
si¢ czy naduzywanie alkoholu. Jeszcze inne moga manifestowac si¢ w postaci sktonnosci
psychicznych, takich sktonno$¢ do buntu, przygnebienie czy stale przyjmowanie postawy obronne;.
Jesli zauwazyte$ u siebie ktorykolwiek z powyzszych objawow, najwyzszy czas zacza¢ dziataé. Nie
da si¢ zapanowac nad stresem, kiedy nie jest si¢ juz zdolnym do zadnego dzialania. Zwr6¢ uwage
na sygnaly ostrzegawcze, o ktorych pisze w tym poradniku— moga pomoc ci odmienié, a nawet
ocali¢ twe zycie.

Hiperwentylacja — autonomiczna lub kontrolowana zwigkszona wentylacja ptuc

Do tej pory mogto nam si¢ zdawac, ze nikt na §wiecie procz nas samych nie wie, kiedy cierpimy,
kiedy jesteSmy niespokojni lub zestresowani. By¢ moze myslelismy do tej pory, ze stan, w jakim
trwamy, nikogo nie wzruszy. Teraz wta$nie nadszedt czas, by pomowi¢ z bliskimi o swych obawach
1 troskach, wyzby¢ si¢ przynajmniej tej formy stresu, jaka rodzi si¢ z poczucia wyizolowania. Twoja
partnerka/ partner, matka, ojciec, twoi przyjaciele, a takze ja — my wszyscy pozwalamy ci teraz na
to, by$ poczut si¢ zalezny od drugich, by$ poczut si¢ przygngbiony, niezorganizowany, bys
przyjmowat postawe obronna, bys si¢ buntowat i byt niezdecydowany zawsze wtedy, gdy
znajdujesz si¢ pod wptywem duzego stresu. Teraz ty sam/sama musisz da¢ sobie na to
przyzwolenie.

Zycze Tobie sukcesow w walce z lekiem i stresami. Zebys mégt/a czerpaé radosé z zycia i
potraktowat/a ten kurs, jako jeden z wielu sposobow na walke ze stresem.

Pawel Reichelt



