Negatywne skutki stresu : Czym jest przewlekly stres — skutki
uboczne fizyczne i psychiczne

Stres towarzyszy nam w codziennym zyciu, 1 bardzo dobrze. Gdyby nie on, nie
potrafiliby$my wtasciwie reagowa¢ w codziennych sytuacjach. Niestety, o ile bywa on
zbawienny, gdy trzeba blyskawicznie reagowac, o tyle state zycie w stresie powoduje szereg
r6znych chorob i dolegliwos$ci, a w skrajnych przypadkach moze by¢ nawet przyczyna
$mierci...

DO CZEGO PROWADZI PRZEWLEKLY STRES?
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https://motywatordietetyczny.pl/2016/07/stres-niszczy-cialo-i-umysl-10-negatywnych-skutkow-stresu/

Czym jest stres?

Stres definiujemy jako relacje adaptacyjna, pozwalajaca dostosowa¢ mozliwosci organizmu
do otaczajacej nas sytuacji. Jesli ogladasz filmy akcji, to by¢ moze zwrocit Twoja uwage
pewien szczegot. Bohaterowie w ekstremalnych sytuacjach potrafig przez wiele godzin
uciekac¢ przed poscigiem wytezajgc swoje miesnie do maksimum, nie chodzac do toalety, nie
jedzac ani nie pijac. Rzeczywiscie tak wlasnie dziata stres — mobilizuje nas do ekstremalnej
wytrzymatosci.

Trzy fazy stresu : stres moina podzieli¢ na trzy fazy. Faza alarmowa to reakcja na
bodziec stresowy, powodujgca wzrost sit i wytrzymatosci fizycznej oraz psychicznej organizmu, tuz po
przebyciu poczgtkowego stadium szoku. Faza przystosowania wystepuje wtedy, gdy ustgpi szok i
organizm przystosowuje sie do walki ze stresorem.

Jesli sytuacja kryzysowa zostanie zazegnana, organizm wycisza si¢ 1 wszystko powoli wraca
do normy. Jesli stresor nie ustepuje, organizm wchodzi w trzecig faze. Faza wyczerpania
nastepuje, gdy organizm ciggle jest poddany dziataniu stresora, wigc stale zmuszony jest
przebywac¢ w gérnym poziomie swoich mozliwosci fizycznych i psychicznych. Zasoby
odporno$ciowe organizmu na tego rodzaju sytuacje zostaja wyczerpane. Cztowiek wyniszcza
si¢ fizycznie i psychicznie.

Zapoznaj si¢ z materialem lekcji dostgpnym na platformie epodregczniki.pl ,, Radzimy sobie ze
stresem ,, https://epodreczniki.pl/a/radzimy-sobie-ze-stresem/DtWROroTI ,

Po przeczytaniu wykonaj zadania umieszczone na koncu tematu. Powodzenia @)

Jesli masz jeszcze chwile czasu przeczytaj dalej

Jak radzié¢ sobie ze stresem ? TO WAZNE !


https://epodreczniki.pl/a/radzimy-sobie-ze-stresem/DtWR0roTI

1.Usiadz i zastanow sie co wplywa na twoje stresujace mysli. Swietnym rozwiazaniem moze
okaza¢ si¢ zapisanie wszystkich problemow na kartce. Zapisanie sobie za i przeciw danym
rozwigzaniom jest Swietnym pomystem. Jezeli stresujesz si¢ na przyktad rozmowg z dang
osobg — przemys$l co mozesz doktadnie powiedziec i jak si¢ zachowac. Dzigki temu mozesz
odnies$¢ wrazenie bardziej pewnego siebie. Tylko spokdj jest nas w stanie uchroni¢ od
popadania w paranoje. Pamigtaj, aby regulowac swoj oddech. Bardzo duzo rzeczy wymaga
czasu i poswigcenia. Nie od razu Rzym zbudowano!

2. Posluchaj muzyki. To ona pozytywnie wpltywa na nasz uktad caty uktad nerwowy.
Wiaczenie swojej ulubionej piosenki moze przynies¢ Ci ukojenie. Nie wazne czy jest to rap
czy jazz. Mozesz nawet wilaczy¢ szum fal i poleze¢ oddychajac gteboko. Mozesz rowniez
odpali¢ nutki, ktore dobrze Ci si¢ kojarza- na przyktad z wakacjami. Liczy si¢ zabawa i
rados¢. Mozesz rowniez zacza¢ tanczy¢ 1 wydziela¢ endorfiny! Badania pokazaly, ze na
dluzsza mete muzyka zwalcza nawet stres chroniczny.

3.Badz aktywny! Aktywno$¢ fizyczna wptywa pozytywnie na caly nasz organizm.
Wiadomo to nie od dzi$. Rowniez ma zbawienny wplyw na radzenie sobie ze stresem. Natoz
stuchawki i idz pobiegaj. Wez przyjaciela i idZcie na sitowni¢. Zrob to co lubisz i na co masz
ochote. Nie warto si¢ zmusza¢ do danej aktywnosci, gdyz dodatkowo generujemy stres, ktory
przeciez chcemy zwalczy¢. To ma by¢ przyjemno$¢ i wytadowanie ztych emocji! Podczas
aktywnosci fizycznej wydzielaja si¢ endorfiny, czyli hormony szczes$cia. Na poczatku mozesz
mie¢ lenia, mozesz nie mie¢ motywacji, ale uwierz mi — warto! P6zniej sobie podzigkujesz i
bedziesz dumny. Ruch ma pozytywny wptyw nie tylko na sfere fizyczng, ale 1 na psychike.
Dzigki niemu mozemy zapomnie¢ chociaz na chwile o problemach.

4. Skorzystaj z pomocy — rozmowa z bliskg osobg jest w stanie zmieni¢ nasze nastawienie i
podnies¢ nas na duchu. Kiedy masz jakis problem — zwrd¢ si¢ do ukochanej osoby. Jezeli
takowej nie posiadasz mozesz rowniez skorzysta¢ z porady psychologa lub psychoterapeuty.



Nie jest to nic zlego. Kazdy z nas ma przeciez problemy. Gorsze chwile mogg zdarzy¢ si¢
kazdemu i nie nalezy tego bagatelizowaé. Najwazniejsza jest che¢ wspdtpracy. Czasami sami
bysmy nie wpadli na dane rozwigzanie. Chtodna glowa drugiej osoby moze nam pomoc w
zwalczaniu przeciwnosci i opresji zyciowych. Podczas rozmowy tak samo wazna jest
umiejetnos¢ przekazania informacji jak i stuchania.
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5. Spij! Brzmi dziwnie, ale jednak dziata. Sen jest jedng z najbardziej potrzebnych rzeczy w
naszym zyciu i nie mozemy tego zaniedbywac! Potrzebujesz okoto 7-8 godzin snu. Warto
ktas¢ si¢ spa¢ i wstawacé o tej samej godzinie. Dzigki temu, nauczysz swoj organizm pewnego
nawyku. Pami¢taj o higienie snu- wywietrz pokoj, od6z telefon pot godziny przed snem.
Dzigki temu bedzie Ci tatwiej zasypiaé, a spanie 7-8 godzin pomoze Ci w regeneracji i walce
ze stresem.

6. Zmien to, co Ci nie odpowiada. Jezeli zrodtem stresu jest praca — moze czas jg zmieni¢?
Czesto przyzwyczajamy si¢ do jakis$ sytuacji w zyciu i nie chcemy zmian, ktore moglyby nam
wyj$¢ na lepsze. Nie bojmy si¢ probowaé nowych rzeczy. Jezeli w twoim otoczeniu sg osoby,
ktore $ciggaja Cie w dot 1 wprowadzajg negatywne emocje do twojego zycia — odetnij si¢ od
nich. Nie ma sensu si¢ z nimi mgczy¢. Nie bierz na siebie zbyt duzo obowiazkoéw, ale badz
ambitny 1 wypelniaj powierzone Ci zadania bardzo doktadnie i rzetelnie. Jezeli twoje zycie
nie do konca wyglada tak, jakby$ chciat to warto si¢ zastanowi¢ co mozesz zmieni¢. Chcie¢ to
moc. To jest twdj Swiat, twoje zasady. Nie pozwol komus$ Ci¢ ograniczac.

7. Zréb cos co Cie uszczesliwia. 1dz na kawe/herbate, do kina, na zakupy. Daj si¢ porwac
chwili. Czasami takie proste i banalne rzeczy, o ktorych zapominamy na co dzien, s3 w stanie
diametralnie poprawi¢ humor, sprawic, ze przestaniemy si¢ zamartwiac 1 przejmowac mato
istotnymi sprawami. Gdzie jest czas na wlasne przyjemnosci? Na oderwanie si¢ od
rzeczywisto$ci? Zacznij mysle¢ rowniez o sobie, gdyz inaczej dtugo nie wytrzymasz.



8. Przestan uzywac¢ social media. Mozliwe Ze jeste$ zalezny od opinii na portalach
spolecznosciowych. Za mata liczba ,,lajkow”, idealne ciala na instagramie, idealne zycia
ktérego Ty nie masz, bo tak naprawde ono nie istnieje. Kazdy z nas pokazuje w mediach to co
najlepsze. Kreuje idealne zycie. Zastanow si¢ w jakim stopniu zyjesz tym co tam si¢ pojawia i
jak to na Ciebie wplywa. Zamiast witania dnia na Facebooku, zrob krotki trening.

9. Pij duzo wody oraz odpowiednio si¢ odzywiaj. To jak si¢ odzywiamy ma wplyw na cale
nasze zycie. Kiedy bedziemy jes¢ ,,$mieciowe” jedzenie rowniez dodatkowo begdziemy sie zle
czué. Brak odpowiedniej ilo$ci witamin i sktadnikow mineralnych to kolejny czynnik majacy
ogromny wplyw na samopoczucie. Picie wody moze tez pomoc w zwalczeniu stresu. Kiedy
dojdzie do sytuacji kiedy jestesmy nawet w matym stopniu odwodnieni- produkuje si¢
kortyzol — hormon stresu. Doktadamy sobie dodatkowych problemdéw. Omijanie positkow
réwniez bedzie wplywato na zwigkszenie zdenerwowania i rozdraznienia.



https://testosterone.pl/wiedza/wp-content/uploads/2019/01/pobrane-9.jpg

10. Usmiechaj si¢. Okazuje si¢, ze kazdy rodzaj usmiechu pozytywnie wptywa na organizm.
Czesto nawet wymuszony u$§miech moze zatagodzi¢ sytuacj¢. USmiech zmniejsza szybko$¢
bicia serca podczas stresujgcych sytuacji. Dzieki temu uwalnia stres i pozytywnie wplywa na
caly organizm. Jeden duzy u$miech moze nam da¢ niesamowicie duzo energii oraz kopa

motywac;ji!

Nadmierna ilos¢ stresu, zdenerwowanie oraz poczucie
bezradnosci mogq prowadzi¢ do depresji, a wiec nalezy go

redukowac¢ powyzszymi poradami! @



