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Zarzqdzanie stresem jest cenng umiejetnosciq.
Nierzadko zycie przynosi nam kolejne wyzwania.
Warto poszukiwac wielu strategii radzenia sobie
ze stresem i poszerzac¢ mozliwosci.
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CZYM JEST STRES | KIEDY NAM SZKODZI?

Stres mozna zdefiniowac jako fizjologiczna reakcje organizmu (nerwowa i hormonalng) w odpowiedzi
na réznego rodzaju bodzce. W niebezpieczenstwie u cztowieka aktywuje sie autonomiczny uktad
nerwowy. Zaczyna wydziela¢ hormony stresu, takie jak kortyzol, a takze adrenaline. Zwieksza sie
czestos$¢ jego oddechdéw, przyspiesza puls, podwyzsza sie cisnienie krwi, miesnie szkieletowe zostajg
mocniej ukrwione. Caty organizm przygotowuje sie do ucieczki lub walki. W zwiazku z t3 reakcja
zostaja zatrzymane energochtonne procesy organizmu, ktére nie sg w tym momencie potrzebne:
trawienie i funkcje ptciowe zahamowane, migsnie jelitowe zostajg rozluznione, zmniejsza sie aktywnos$¢
uktadu immunologicznego i produkcja przeciwciat. Krétkotrwaty stres ma charakter adaptacyjny
i mobilizuje nas. Dtugotrwaty ostabia zdolnosci immunologiczne organizmu.

STRES W SYTUACIJI PANDEMII COVID-19

Rozszerzajaca sie w bardzo szybkim tempie epidemia koronawirusa wprowadzita nas wszystkich
w nowa rzeczywistosc. Dla wielu oséb moze byc¢ ona stresujaca. Codzienne zycie ludzi na catym
Swiecie ulegto absolutnemu przewrotowi. Szerzaca sie zaraza, nagte zmiany i zagrozenie zycia sa
obiektywnym powodem do reakcji stresu. Wazne jednak, aby nie stat sie on przewlekty i nie ostabiat
nas w sposob chroniczny. Jak mozemy poradzi¢ sobie w tej nowej, wymagajacej sytuacji?

WYBRANE STRATEGIE ZARZADZANIA STRESEM

Oto kilka istotnych strategii zarzadzania stresem w obliczu pandemii. Wazne, abysmy stale

poszukiwali nowych sposobdw na redukcje stresu. Charakterystyke ponizszych sposobow

znajdziesz ponizej:

e ROb przerwy w $ledzeniu informacji o pandemii

e Podejmuj proby zachowania codziennej rutyny

e Wyprobuj rézne techniki rozluzniajace. Przetestuj kilka z nich i wybierz optymalng strategie dla
siebie

e Podejmuj przyjemne aktywnosci

e Poszukaj profesjonalnej pomocy w przypadku rozwiniecia sie Zespotu Stresu Pourazowego
(PTSD) oraz Wtérnego Zespotu Stresu Pourazowego (STSD)

e Poszukaj wsparcia i nie bdj sie prosi¢ o pomoc w przypadku doswiadczania zatoby
e Zapewnij sobie wsparcie innych i badZ na biezgco w kontakcie z najblizszymi
e Znajdz swoj sposob na redukcje stresu

Ro6b przerwy w sledzeniu informacji o pandemii. W sytuacji zagrozenia zrozumiatg strategia jest
poszukiwanie informacji. Zdobywanie informacji ma na celu lepsze przygotowanie sie na trudna
sytuacje. Niemniej taki sposéb moze wtdrnie stac sie stresogenng metoda radzenia sobie. Co$, co ma
nam pomaga¢ w nadmiarze zaczyna nas obciaza¢. Zyjemy w statym napieciu i gotowosci na najgorsze.
Przewlekty stres bedzie nas wyniszczat. Pomimo zrozumiatej pokusy przegladania wcigz na nowo
informacji o zagrozeniu, powinnismy robic¢ sobie przerwy od ogladania, czytania czy stuchania
nowych informacji na temat pandemii w réznych mediach. Jesli zauwazytes u siebie przecigzenie
informacjami, a w ciele odczuwasz objawy stresu, narzu¢ sobie metode przegladania informacji tylko
w okreslonych godzinach dnia. Nie przekraczaj limitu czasu pomimo odczuwanego przymusu szukania
informacji. Pamietaj, ze przerwy sa bardzo wazne w regeneracji twojego uktadu nerwowego.




Podejmuj proby zachowania codziennej rutyny. Rutyna jest wazna, gdyz state pory przywracaja
tad, harmonie, a nattok zmian jest stresogennym wyzwaniem. Jesli w dobie pandemii jeste$ zmuszony
do licznych zmian w pracy i organizacji obowigzkéw w domu, tym bardziej postaraj sie w miare szybko
ustali¢ nowe, state zasady. Trzymaj sie nowej struktury i nie wprowadzaj zbyt wielu zmian oraz
chaosu. Pamietaj tez o asertywnym wyznaczaniu granic. Jesli jestes namawiany do stresujgcych
wyzwan, a nie bardzo na to gotowy, staraj sie asertywnie odmoéwic. Dbaj o siebie, nie przekraczaj
swoich granic. Pamietaj, ze w tym czasie szczegdlnie potrzebujesz regeneracji. W tym celu stwérz
sobie optymalny nowy plan dnia, uwzgledniajac obowigzki i czas wolny.

Wyprébuj rézne techniki rozluzniajace. Przetestuj kilka z nich i wybierz optymalng strategie dla
siebie. Do najczestszych sposobdw rozluzniajacych nalezg éwiczenia oddechowe, rozcigganie,
rozluznianie karku i szyi, trening autogenny Schultza, trening progresywny Jacobsona, medytacje,
reklamujace wizualizacje typu ,Bezpieczne miejsce”, ,Latajgcy dywan”, ,tagodna fala”, ,Rzeczka”, plan
dnia, uwzgledniajgc obowigzki i czas wolny.

Cwiczenia oddechowe polegaja na uregulowaniu oddechu - ta technika relaksacyjna polega
na tym, aby przyja¢ wygodng i najbardziej komfortowa dla siebie pozycje i w petni skupic sie
na oddechu. Aby utatwié koncentracje, mozna zamknac oczy i wykonywac naprzemienny wdech
i wydech. Wazne jest, aby ¢wiczenia wykonywac miarowo i spokojnie. Mozna po cichu odlicza¢
od 3-5 sekund. Nalezy powietrze wciaga¢ nosem, a wypuszczaé ustami. Cwiczenie powtarzamy
okoto 5 minut.

Rozluznianie miesni karku oraz szyi mozna wykonac¢ zarbwno w pozycji stojacej, jak i lezacej.
Nalezy wykonywac ruchy szyi w taki sposdb, aby wykonywaé ksztatt 6semki. Powtarzamy
to ¢wiczenie 10 razy w jedng oraz w druga strone. Powinnismy wyraznie czuc rozciaganie
miesni szyi i karku, co daje efekt rozluznienia i utatwia oddech.

Relaksacyjne wizualizacje. Skutecznym éwiczeniem relaksacyjnym jest takze technika zwana
wizualizacja. Polega ona na przyjeciu wygodnej pozycji i wizualizowaniu miejsc, w ktérych
chcielibysmy sie znalez¢ w danym momencie. Mozna wizualizacje potaczyc¢ ze stuchaniem
ulubionej i relaksujacej muzyki. W swojej pracy terapeutycznej najczesciej stosuje wizualizacje,
pt. ,,Bezpieczne miejsce”.

@ Trening Jacobsona opracowany przez psychiatre Edmunda Jacobsona polega na zmniejszaniu
napiecia mie$Sniowego, co z kolei wptywa korzystnie na uktad nerwowy. Nalezy napinac¢
i rozluznia¢ okreslone grupy miesni. Wraz z wdechem napinasz dany miesien, utrzymujesz go
W napieciu przez okoto 5 sekund, a nastepnie z wydechem rozluzniasz. Robisz krotka przerwe.
Nie ma znaczenia, ktére partie miesni zaczniesz napinac¢ jako pierwsze, mozesz rozpoczac
np. od rak, gtowy, plecéw, brzucha, albo odwrotnie od stép, a nastepnie przesuwac sie w goére
ciata. Kazdg partie miesni mozesz napinac 2 lub 3 razy, pamietaj jednak, aby robi¢ krétkie
przerwy. Trening najlepiej wykonywaé w pozycji lezacej, ktéra sprzyja rozluznieniu.

Trening autogenny Schultza polega na wywotaniu metodg autosugestii stanu zblizonego do
hipnozy oraz stosowania medytacji wewnetrznej. Wywodzi sie z publikacji niemieckiego
psychiatry i psychoterapeuty - Johannesa Schultza. Ztozony jest z szesciu faz lub elementéw:
uczucie ciezaru, ciepta, regulacja pracy serca, regulacja swobodnego oddychania, uczucie ciepta
w splocie stonecznym, uczucie chtodu na czole. Wystarczy wygospodarowac w ciggu dnia
30 minut, na przyktad przed snem, usigs¢ w spokojnym miejscu i wykonywac kolejno elementy
czy tez etapy treningu autogennego stosujgc autosugestie (na przyktad mowiagc "Czuje ciezar"
albo "Czuje ciepto"). Podstawowym zatozeniem tego treningu jest przywracanie réwnowagi
pomiedzy podsystemami autonomicznego uktadu nerwowego, to jest miedzy przywspotczulnym
uktadem nerwowym a wspoétczulnym uktadem nerwowym.



Podejmuj przyjemne aktywnosci. Powinnismy tez starac¢ sie podejmowac aktywnosci, ktére nas
rozluzniajg i sprawiajg nam przyjemnosé. Mozesz stworzy¢ wtasng liste przyjemnosci: ¢wiczenia
fizyczne w domu, przerwa w obowigzkach na rozluznienie miesni, gry planszowe, aromatyczna kapiel,
czytanie, stuchanie muzyki, przytulanie kota, zabawa z psem, ciepta herbata itp. Rozpieszczaj sie i rob
co$ co bardzo lubisz. Strategie te mogg brzmiec banalnie. Jednak maja sens i okreslony cel. Pobudzaja
dziatanie uktadu parasympatycznego i tym samym wptywaja na wyciszenie, hamowanie uktadu
wspotczulnego. W ten sposdb dochodzi do przerwania sytuacji ciagtego stresu. To kolejny sposéb
przywracania rownowagi w dziataniu czesci wspotczulnej i przywspoétczulnej uktadu nerwowego.

Poszukaj profesjonalnej pomocy w przypadku rozwiniecia sie Zespotu Stresu Pourazowego (PTSD)
oraz Wtoérnego Zespotu Stresu Pourazowego (STSD). Skrajnie stresujace wydarzenia, ktére rodza
poczucie zagrozenia zycia lub integralnosci fizycznej mogg wywotac objawy PTSD. Do takich zdarzen
nalezg miedzy innymi katastrofy, kataklizmy, choroby, zagrazajace zyciu. Typowymi objawami PTSD
s3: napiecie lekowe, uczucie wyczerpania, poczucie bezradnosci, doswiadczanie nawracajacych,
gwattownych mimowolnych wspomnien traumatycznego wydarzenia, flashbackéw lub koszmaréw
sennych o tematyce zwigzanej z doznang trauma oraz unikanie sytuacji kojarzacych sie z doznang
trauma. W przypadku oséb, ktére znajduja sie na pierwszej linii walki z epidemia, jak lekarze,
pielegniarki, ratownicy medyczni, policjanci, strazacy moze doj$¢ do wystapienia tzw. wtérnego
stresu traumatycznego (STS). Daje on takie same objawy, jak w przypadku PTSD, np. state napiecie
i wyczerpanie fizyczne oraz psychiczne - lek, poczucie winy, wycofanie, koszmary senne. Strategie
pracy ze stresem pourazowym s3 zbyt ztozone, zeby je tutaj méc opisywac. W takiej sytuacji warto
zwrocic sie po pomoc psychologiczng do oséb specjalizujgcych sie w leczeniu zespotu stresu
pourazowego.

Poszukaj wsparcia i nie bgj sie prosi¢ o pomoc w przypadku doswiadczania zatoby. Strata najblizszych
jest bardzo trudnym doswiadczeniem. Odreagowanie zalu w sytuacji zatoby powinno by¢ priorytetem
w stosunku do innych zadan zyciowych. W spoteczenstwie dysponujemy pomocnymi strategiami
i rytuatami, jak chowanie zmartych, ktére pomagajg w doswiadczaniu strat. Niemniej nie zawsze
to wystarcza. Wowczas nie bdj sie prosi¢ o pomoc bliskich lub specjalistow.

Zapewnij sobie wsparcie innych i badz na biezagco w kontakcie z najblizszymi. Warto porozmawiaé
z osobami, do ktérych mamy zaufanie o swoich obawach i emocjach. Tutaj niemniej wazna jest
umiejetno$c¢ unikania oséb obcigzajgcych, ranigcych, a wybierania tych, ktére realnie potrafig
zrozumiec i wystuchaé. Odreagowanie przykrych uczu¢ jest niezwykle waznym i cennym sposobem
w radzeniu sobie ze stresem. Badania pokazuja, ze w obliczu zagrozenia zycia, osoby, ktére potrafig
korzystaé ze wsparcia innych, wychodzg do ludzi, umiejg zwierzad sie, miaty znacznie krocej objawy
stresu pourazowego. Domowa kwarantanna jest dla wielu z nas zupetnie nowga, niecodzienng
sytuacja, podczas ktérej narastaé¢ moze strach, niepokdj czy frustracja. Badz z innymi w kontakcie
chociazby telefonicznym. Nie izoluj sie i aktywnie szukaj wsparcia wéréd innych. Jednym z cennych
pomystéw jest inicjatywa sagsiedzka, polegajgca na robieniu zakupdéw starszym i chorym osobom,
ktére nalezg do grup podwyzszonego ryzyka. Oni przestajg by¢ osamotnieni, a my obdarowujac
rowniez otrzymujemy - chociazby poczucie sensu w sytuacji obcigzenia, dziatamy i wychodzimy
Z bardzo stresujacej sytuacji poczucia bezbronnosci.

Znajdz swaéj sposob na redukcje stresu. Jesli stres istotnie zaktéca nasze codzienne aktywnosci przez
kolejne dni, a dotychczasowe strategie zawodza, warto zrobié co$ innego niz zawsze. Mozesz takze
poradzi¢ sie psychologa i sprawdzi¢, co zaktéca proces wychodzenia ze stresu. Najlepiej opracowac
dobrany do siebie, zindywidualizowany program zarzadzania stresem. W catym tym procesie
poszukiwania rozwigzan wazna jest aktywno$¢ i podejmowanie wielu préb. Sposobéw na walke
ze stresem i lekiem jest wiele. Kazdy z nas powinien znalez¢ ten, ktéry bedzie dla niego odpowiedni.



