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Napiecie fizyczne i psychiczne towarzyszy nam kazdego dnia. Mozna powiedziec, ze zycie
toczy sie w rytmie naprzemiennych faz napiecia i odprezenia. O stresie w powszechnym
rozumieniu zaczynamy mowic, kiedy dochodzi do przecigzenia psychicznego i fizycznego.

W naszym zabieganym i szybkim stylu zycia ostatnio bardzo modne s3 stowa: asertywnos¢, depresja, przemeczenie,
stres, bezsilnos¢ itp.

Model stresu, jako bodzca, opisuje go jako rzeczywistg i nieodpartg site, ktora dziata na osobe. Tak wiec stresem jest
wszystko, co wywotuje emocjonalny i fizyczny dyskomfort. Schemat ten nie wyjasnia jednak, dlaczego jedne osoby
wydajq sie by¢ bardziej odporne na stres niz inne.

Stres jest réwniez reakcjg cztowieka na otoczenie. Zgodnie z tym podejsciem czynniki takie jak: konflikty w pracy,
ktétnie matzenskie i inne trudne sytuacje, prowadzg do réznych objawdw stresowych zaréwno fizycznych, jak i
psychicznych (wrzody zotgdka, nadcisnienie, zaburzenia psychiczne).

Do najbardziej stresujgcych sytuacji w zyciu cztowieka nalezg m.in.: Smier¢ matzonka (partnera), rozwdd, utrata
pracy, separacja (lub rozstanie), kara wiezienia, Smier¢ bliskiego cztonka rodziny, choroba wtasna, zawarcie
matzenstwa, pogodzenie sie z matzonkiem (partnerem), cigza.

W odpowiedzi na trudng, niechciang sytuacje organizm wchodzi w faze alarmowa reakcji stresowej i zostaje
postawiony w stan gotowosci. Zwieksza sie produkcja adrenaliny i kortyzolu, serce zaczyna szybciej pracowac,
wzrasta cisnienie krwi, oddech staje sie szybki. Na poziomie psychicznym zawezeniu ulega nasze myslenie,
odczuwamy strach, gniew lub irytacje, zaburzeniu moze ulegac poczucie czasu (wydaje sie, ze stangt on w miejscu).

......

mozliwe rozwigzania jej.
Jednak jesli trudna sytuacja trwa nadal i organizm znajduje sie w stanie chronicznego pobudzenia, dochodzi do fazy
wyczerpania (szczegdlnie w przypadku dtugotrwatego stresu).

Kazda osoba ma inny poziom odpornosci na stres, ktéry zalezy od bardzo wielu czynnikéw. Najczesciej wymienia
sie: geny, doswiadczenia z okresu zycia ptodowego i pordd, doswiadczenia z okresu dziecinstwa i dorastania (jak
wtedy poradzilimy sobie z trudnymi sytuacjami), ogélna postawa zyciowa (optymizm, pesymizm), poziom
poczucia wtasnej wartosci, poczucie kontroli wiasnego zycia. Wazne, aby zdawac sobie sprawe, ze ta sama sytuacja
dla jednaj osoby moze by¢ nic nie znaczgcg btahostkg lub ewentualnie pobudzajgcym wyzwaniem, a dla innej
katastrofg nie do przejscia.

Mimo ze nie mamy mozliwosci, aby catkowicie unikng¢ stresu, mozemy nauczy¢ sie technik zmniejszajacych jego
negatywny wplyw na nasze ciato i umyst: relaksacyjny oddech, muzyka relaksacyjna, medytacja, wyciszenie sie,

trening autogenny.

Andrzej Koenig



	Oczami niewidomego: stres

