Jak radzi¢ sobie ze stresem?

O stresie 1 jego negatywnych skutkach dla naszego dobrostanu napisano juz chyba wszystko,
a na pewno bardzo wiele... W tym artykule postaramy si¢ zebra¢ krétko to, o czym
rzeczywiscie warto pamietac¢ (szczegdlnie kiedy stoimy w obliczu waznych zyciowych
wyzwan, jakimi sg np. egzamin maturalny, rozpoczg¢cie nauki na studiach wyzszych czy
zwigzana z tym czgsto przeprowadzka do innego miasta).

Do najwazniejszych badaczy, ktorym zawdzigczamy opisanie i gleboka analize zjawiska,
jakim jest stres, naleza m.in. Hans Seyle, Thomas Holmes i Richard Rahe. Nie bedziemy
jednak tutaj przytacza¢ poszczegdlnych definicji i teorii. Skupimy si¢ na bardziej
praktycznym aspekcie tego zjawiska. Oto co musimy wiedzie¢, zeby dobrze zrozumie¢ i moc
wytoczy¢ wszelkie dostepne nam dziata do walki z negatywnymi skutkami stresu.

Stres jest zjawiskiem fizjologicznym i towarzyszy nam od zarania dziejow. Jest
mechanizmem, ktory naszym prapraprzodkom pozwalat przetrwa¢, a nam dzisiaj umozliwia
przystosowanie si¢ do nowej sytuacji, zmotywowanie do dziatania, zmobilizowanie
organizmu i catej naszej energii do wytezonego wysitku na rzecz poradzenia sobie z trudng
sytuacja.

Dlatego w pierwszej kolejnosci warto w mysl jakze czgsto niedocenianej prawdy zyciowej ,,w
zdrowym ciele zdrowy duch”:

e zapewni¢ sobie odpowiednig ilo§¢ aktywnosci fizycznej (i tutaj nasze ciato zostawia
nam petng dowolno$¢: spacer, bieganie, taniec, treningi dostgpne na YT, a nawet
sprzatanie). Zapewnimy sobie tym samym doptyw naturalnych hormonow szczgscia
(endorfiny) i pozbedziemy si¢ nadmiaru hormondw, ktore z pewnoscia szczescia nie
przynosza (np. kortyzolu);

o zadba¢ o odpowiednig ilo$¢ snu (co najmniej 8 godzin, nieprzerwanie);

o zdrowo si¢ odzywia¢ (zbilansowana dieta bogata w kwasy Omega-3, witaminy itp.).

Obecnie bardzo czgsto silna reakcja stresowa jest wywolywana przez czynniki
psychologiczne, tzn. indywidualne, wynikajace ze sposobu, w jaki spostrzegamy trudng
sytuacje i jakie jej nadajemy znaczenie.

By zadbac¢ siebie na poziomie psychologicznym, mozemy zastanowi¢ si¢, jakie mamy
przekonania na temat egzaminu maturalnego czy rozpoczgcia nauki na studiach. Duzo oso6b
mysli: ,,Jak nie zdam matury, to bedzie koniec $wiata” itp. Jesli towarzysza Ci takie
przekonania i mysli, sprobuj zastanowic sig, czy na pewno sg zgodne z rzeczywistoscia.
Poszukaj przyktadow w swoim otoczeniu lub wérdd znanych Ci ludzi (nawet z prasy czy
telewizji), ktore pokazuja, ze Twoje przekonanie nie jest zasadne, np. osoby, ktore cho¢ nie
zdaly matury za pierwszym razem, $wietnie sobie radzg w zyciu zawodowym.

Mozemy rowniez przeformutowac przekonania zwigkszajace poziom stresu, np.:
e ,Nie poradze¢ sobie na studiach” na ,,Jak be¢dzie trudno, poszukam wsparcia”

e ,Nigdy nie znajd¢ dobrej pracy, jesli stabo zdam matur¢” na ,,Matura to nie wszystko,
na sukces zawodowy sktada si¢ wiele innych czynnikow”.



Oprocz tego warto:

o zadba¢ o to, aby chociaz kilkanas$cie badz kilkadziesiagt minut dziennie porozmawia¢ z
przyjaciotmi/znajomymi lub/i bliskimi. Czlowiek jest istota spoteczng i obecnosé
(nawet w formie online) jest dla wigkszo$ci z nas kojaca. Przypominamy sobie wtedy,
Ze nie jesteSmy sami ze swoimi zmartwieniami, a wokot nas jest sporo zyczliwych
ludzi;

o zadba¢ o czas nagrody (np. za powtdrzenie danej partii materiatu) i relaksu dla siebie;

e pomysle¢ o odpowiedniej dawce dystansu i poczucia humoru.

Stres 1 jego dobroczynne (motywacja, mobilizacja) oraz nieprzyjemne (Igk, dolegliwosci 1
choroby) skutki sg nieodlaczng czgsécig naszego zycia. Szczegodlnie dotkliwie odczuwamy go
w istotnych momentach naszego zycia: zmiana szkoty/pracy, wazny egzamin. Mozemy
jednak dzigki §wiadomemu dbaniu o nasz psychofizyczny dobrostan i stosowaniu si¢ do
opisanych powyzej zalecen zapobiega¢ destrukcyjnym efektom jego dzialania.

Zapraszam Was rowniez do obejrzenia prezentacji : Stres — czym jest i jak sobie z nim
poradzi¢ ?



