Stres w naszym zyciu. Jak sobie z nim radzi¢?

Stres to dzisiaj jedno z najwigkszych zagrozen naszego zdrowia psychicznego. Towarzyszy

on nam bez wzgledu na wiek, pte¢, wyksztatcenie czy zawdd. Stres bywa rozumiany jako:

a. odpowiedz organizmu na szkodliwe bodzce; przejawia si¢ w formie biologicznej (spocone
dtonie, przyspieszone bicie serca) i psychologicznej (zmiany w zachowaniu).

b. réznego rodzaju sytuacje trudne, w ktorych pojawiajg si¢ bodzce zagrazajace (stresory)
wywolujace stan napigcia wewnetrznego cztowieka. Najczesciej spotykane sytuacje trudne

to:

e Dbrak lub utrudniony dostep do tego, co jest niezbedne do prawidtowego funkcjonowania
cztowieka (np. brak wody, tlenu, osamotnienie),

e przecigzenie, czyli sytuacja, w ktdrej stopien trudno$ci zadania jest na granicy mozliwos$ci
fizycznych, umystowych lub wydolnosci nerwowej cztowieka (np. wyczerpujaca praca

fizyczna lub umystowa),

e utrudnienie, czyli sytuacja, w ktorej mozliwos¢ wykonania zadania jest zmniejszona z
powodu wystepujacych brakow lub przeszkod ( np. brak wystarczajacej liczby danych do

rozwigzania zadania),

e zagrozenie, czyli sytuacja, w ktorej pojawia si¢ niebezpieczenstwo utraty cenionej przez

cztowieka wartos$ci (np. szansy na dobrg ocen¢ semestralng),

o konflikt motywacyjny, gdy musimy dokona¢ wyboru migdzy dwoma celami o tej samej

wartosci,
e wykonywany zawod,
e wydarzenia zyciowe (np.choroba kogo$ bliskiego)

c. reakcje bedace rezultatem braku dopasowania pomiedzy cztowiekiem a jego otoczeniem
biologicznym lub spotecznym. Czgsto jest tak, ze dla jednego cztowieka ta sama sytuacja
bedzie prowadzita do przezywania stresu, a dla innego bgdzie sytuacja gwarantujaca mu

spokoj; wszystko zalezy od postrzegania i oceny konkretnej sytuacji przez rdzne jednostki.

W efekcie stresu nastepuje:

e 0g0lny wzrost pobudzenia organizmu,
e przezywanie silnych emocji, zwykle o ujemnym zabarwieniu,

e pojawienie si¢ motywacji do przezwyciezenia stresu, a co za tym idzie, podejmowanie



czynno$ci zmierzajacych do poradzenia sobie ze stresem, czasami bez powodzenia.

Stres zaburza funkcjonowanie naszego organizmu. Pojawiajg si¢ objawy takie jak:
przyspieszony rytm serca, nadmierna potliwo$¢, uczucie suchosci w ustach, zaburzenia koordynacji
ruchowej, bezsenno$¢, zaburzenia taknienia, problemy z uktadem pokarmowym; béle brzucha,
nudnosci, wymioty, biegunka. Zmiany pojawiaja si¢ takze w sferze emocjonalnej; zmiennos¢
nastroju, wybuchy ztosci, wycofywanie si¢ z dzialania, apatia, ptaczliwos¢, agresja, zamknigcie
w sobie. Stres narusza takze poziom poznawczy; pojawiajg si¢ trudnosci ze skupieniem uwagi,

z przypomnieniem sobie wyuczonego tekstu, z kojarzeniem, blokada mysli, obnizona zdolnos¢
wypowiadania si¢.

Stres w zyciu codziennym jest nieunikniony. Nie mozna go wyeliminowaé, ale mozna
nauczy¢ si¢ z nim radzi¢; minimalizowac jego skutki. Najlepsze rezultaty w roztadowaniu stresu
przynosza ruch i relaksacja. Odpowiednia porcja ruchu pozwala zuzytkowa¢ zgromadzong energie,
napigte migsnie rozciagng si¢, a oddech i kragzenie wrdca do normy. Stosowanie w czasie lekcji
¢wiczen rozluzniajacych czy tez gimnastyki roztadowuje napigcia i stymuluje uczniow do nauki.
Do redukcji reakcji stresowych przyczynia si¢ tez pewna forma relaksacji - napinanie i rozluznianie
poszczegdlnych grup miegs$ni. Prowadzi to do zmniejszenia napig¢cia migsniowego, unormowania
pulsu, rozszerzenia naczyn krwiono$nych a w rezultacie harmonijnej pracy mozgu.

Jesli nie pomozemy dziecku roztadowaé napigcia, pozby¢ si¢ negatywnych emocji
zwigzanych ze stresem, zrobi to w sposob niekontrolowany; stanie si¢ agresywne w stosunku do
rowiesnikow; bedzie bito i wyzywato. Jesli dzialanie stresu przedtuza si¢ w czasie, a staby kontakt
emocjonalny z dzieckiem nie sprzyja szczerym rozmowom, moze ono szuka¢ pomocy W grupie
rowiesnikow, ktorzy zaproponujg mu szybki sposdb poprawiania nastroju: srodki odurzajace.

Dlatego, gdy rodzic zauwazy, ze jego dziecko ma klopoty w szkole, powinien si¢ tym
zainteresowac, rozmawiac z dzieckiem, umowic si¢ na spotkanie z nauczycielami 1 wspdlnie ustali¢

sposob koniecznej pomocy. Nie mozna liczy¢ na to, Ze problem rozwigze si¢ sam.
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