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' KONSEKWENCJE STRESU

(podsumowanie lekcji)

Kursy: ,,Jak umystem wplywac na zdrowie” oraz ,, Techniki relaksu”
Marta Pyrchata-Zarzycka

ASTRO SALUS EDUCATION LTD

Przewlekly stres moze by¢ przyczyna takich dolegliwosci, jak:

¢ Dbole glowy, szyi lub plecow,

e drzenie konczyn,

e kolatanie serca,

e suchos¢ w gardle,

e problemy ze snem, bezsennos¢,

e choroba wrzodowa zZotadka i dwunastnicy,

® biegunki, zaparcia,

¢ nudnosci,

¢ nadwrazliwosc jelit, tzw. IBS (Irritable Bowel Syndrome) — zespo6t jelita drazliwego,
¢ nadcisnienie tetnicze,

¢ podatno$¢ na infekcje (przeziebienia, grypa),
e schorzenia skory (czyrak, grzybica).

Stres katalizuje proces zachorowania i przyspiesza starzenie poprzez szybsze zuzycie
organizmu.

Poza tym stres wplywa na dzialanie oSrodkow glodu i sytosci w podwzgorzu, co powoduje
nieregularne spozycie positkow, objadanie sie, jedzenie w pospiechu, co z kolei wtdrnie
decyduje o otylosci, hipercholesterolemii, hiperglikemii, zawale miesnia sercowego albo
udarze mozgu.

Ponadto skéra pod wplywem stresu staje sie poszarzata, mniej elastyczna, pojawiajg sie
zmarszczki, podkrazone oczy, wypryski, egzemy skdorne. Ogdlnie spada odpornosc i
samopoczucie zestresowanego cztowieka.

Stres daje wiele objawow ze strony psychiki. Sa to na przyklad:

¢ rozkojarzenie,

e bezsennosc,

® uczucie niepokoju,

e popadanie w natogi,

e trudno$ci w oddychaniu,
® nerwica i depresja,



e wrogie nastawienie do ludzi,
e niezadowolenie z seksu,

¢ mysli samobdjcze,

e problemy w zwigzkach.

Inne behawioralne i psychologiczne objawy stresu to m.in.:

® gniew,

e 7z}osc,

e rozdraznienie,

® nerwowosc,

° ek,

e depresja,

® poczucie winy,

e 7zazdrosc,

® obnizona samoocena,

® poczucie braku kontroli,

® niezdolnos¢ do koncentracji,

® natretne mysli,

® wzmozone fantazjowanie,

e zachowania bierne lub agresywne,
e tiki nerwowe,

® zgrzytanie zebami,

¢ nadmierny pociag do alkoholu,
e zwiekszone spozycie kofeiny,
® obgryzanie paznokci,

® niechec¢ do seksu.

Za ,,0jca stresu” uznaje sie kanadyjskiego fizjologa, Hansa Selye’go. Wyréznit on dwa
rodzaje stresu:

e dystres (zly stres) — paralizujacy, niosacy cierpienie i dezintegracje psychiczna,
¢ eustres (dobry stres) — motywujacy do wysitku i osiagnie¢ zyciowych.

W psychologii wymienia sie stres destrukcyjny o wyraznie negatywnym charakterze dla
funkcjonowania cztowieka i jego zdrowia, ktory wywotuje czesto reakcje ucieczkowe i
stres konstruktywny, prowadzacy do zmian pozytywnych.

Kiedy stres jest stresem pozytywnym? Oto kilka wyznacznikow, kiedy mozna uznac
sytuacje trudng za tzw. ,,dobry stres”:

¢ stres motywuje do dzialania,
® stres podnosi poziom energii,



e stres mobilizuje sity organizmu do walki,

¢ stres umozliwia koncentracje na problemie,

® stres staje sie bodZcem do podejmowania wyzwan,

e dzieki stresowi cztowiek stawia czola przeciwnoSciom zyciowym,

e umiarkowany stres jest czynnikiem rozwoju i towarzyszy kazdej zmianie w zyciu,
® stres wptywa na realizacje ambitnych celow,

® stres sprzyja zdrowej rywalizacji.
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