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Stres — przyjaciel, czy wrog organizmu?

Kojarzy nam si¢ ze zdenerwowaniem i spoconymi dtonmi, obawiamy si¢
rowniez jego skutkOw 1 wptywu na zdrowie. Nie da si¢ unikng¢ stresu, dlatego
warto nauczyc¢ si¢ go kontrolowac i z nim walczyc.

Pojawiajg si¢ w zyciu takie sytuacje, w ktorych ciezko poradzic¢ sobie ze
stresem. Ich przyczyng s3 najczesciej silne przezycia emocjonalne, ktére moga
by¢ zaréwno pozytywne jak 1 negatywne np. Smier¢ bliskiej osoby, choroba,
zmiana stanu cywilnego, narodziny dziecka lub utrata pracy. W takich chwilach
nie potrafimy racjonalnie mysle¢ i radzi¢ sobie ze stresem. W zyciu codziennym
pojawia si¢ jednak bardzo wiele drobnych sytuacji stresujgcych nad ktérymi
powinniSmy nauczy¢ si¢ zapanowac. Egzamin, wazne spotkanie, pierwszy dzien
w nowej szkole to chwile, w ktorych emocje biorg gore. Jesli potrafimy sie
wtedy zmobilizowac¢ do dziatania to bardzo dobrze, gorzej gdy stres na
paralizuje. Wtedy nalezy poznac¢ tajniki radzenia sobie z napotykanymi
zagrozeniami lub wyzwaniami.

Pozytywny stres

Nie kazdy stres ma negatywny wptyw na nasz organizm, czg¢sto dziata
pobudzajaco dzieki czemu tatwiej i1 szybciej przyswajamy wiedz¢ lub
przypominamy sobie wcze$niej czytane informacje. Najcze$ciej dzieje si¢ to
przed egzaminem lub wazng rozmowg. Nauka idzie nam szybko, przyswajanie
informacji wydaje si¢ tatwiejsze bo jesteSsmy mocno skoncentrowani. Stres
pozytywnie dziata takze podczas rywalizacji. Wiele osOb potrzebuje takiej
pozytywnej dawki stresu, aby si¢ zmobilizowac¢ do dziatania. Jesli mamy
problemy z zabraniem si¢ do pracy lub nauki, warto postawi¢ sobie cel 1
okresla¢ termin, aby pobudzi¢ organizm.



Objawy i skutki stresu

Stres ma bardzo wiele r6znych objawow, od pobudzenia, przyspieszonego
oddechu, nadmiernej potliwosci 1 suchosci w gardle, do problemoéw ze snem,
bolami zotadka, biegunka 1 wybuchami gniewu. Diugotrwaly stres moze
przyczyniac si¢ do chorob wrzodowych zotadka, bezsennosci, nerwicy, depresji
1 zaburzen w cyklu miesigczkowym. Powoduje rowniez zwigkszony lub
zmniejszony apetyt 1 zwieksza sktonnos¢ do siggania po uzywki.

Sposoby radzenia sobie ze stresem

1.

Odpowiednia dieta — podczas sytuacji stresujgcych nalezy unikac¢ jedzenia
stodyczy, fast foodow i chipsow, czyli produktéw z kategorii niezdrowe;j
zywnosci. W naszej diecie powinny si¢ znalez¢ owoce, szczeg6lnie
banany 1 cytrusy. Niezbedne tez sg warzywa: ziemniaki, buraki 1 rosliny
strgczkowe. Warto zaopatrzy¢ si¢ rowniez w ziotowe herbaty, polecane sg
napary z melisy, rumianku, lawendy 1 dziurawca. Niezbedne jest tez picie
duzej ilosci niegazowanej wody mineralne;.

Aktywnos¢ fizyczna — najlepiej sprawdza si¢ roztadowywanie stresu
podczas wysitku fizycznego na Swiezym powietrzu. Polecane jest
plywanie, jazda na rowerze, spacery, gimnastyka, pilaste, joga lub taniec.
Nie powinno si¢ natomiast uprawia¢ sportoOw sitowych.

Sen — najprostszym sposobem redukujgcym stres jest sen, ktory
regeneruje organizm. W sytuacjach stresowych warto przed snem wypic
ziotowg herbatke 1 potozy¢ sie¢ do t6zka troche wczesniej niz zwykle.
Relaks 1 przyjemnosci — podczas przedtuzajacych si¢ sytuacji stresowych
powinnismy zadba¢ o odpowiednie odreagowanie. Masaz, dtuzsza kapiel
spotkanie z przyjaciétmi lub wizyta w kinie, to $wietne sposoby na
oderwanie si¢ od problemow.

Zmiana podejscia — przed waznymi wydarzeniami cz¢sto wyobrazamy
sobie wszystko w ciemnych barwach, a to duzy btad. Najlepiej zmienic
podejscie 1 skupic€ si¢ na pozytywnych aspektach i swoich mocnych
stronach.



