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Nie dajmy sie stresowi

Termin "stres" pochodzi z fizyki i odnosi sie do ré6znego typu napiec, naciskéw lub sit, ktére
dziatajg na system.

W kontekscie psychologicznym, stres to relacja miedzy zdolnosciami jednostki do radzenia
sobie a wymaganiami stawianymi przez otoczenie (Carles Spirlberg). Stres pojawia sie, gdy
uczestniczymy w wydarzeniach, ktére zakidcajg nasza réwnowage, przecigzaja nas lub
przekraczajg nasze zdolnosci do skutecznego radzenia sobie.

STRES = mate wsparcie + duze ograniczenia + wysokie wymagania

Rozrézniamy 3 fazy stresu:

« Faza mobilizacji: organizm w stanie mobilizacji przybiera forme obronna. Nastepuje
szybka odpowiedz na stresor, co zwieksza odpornos¢ na bdl oraz przyspiesza funkcje
organizmu. Dochodzi do podwyzszenia cisnienia tetniczego krwi oraz wzrostu
temperatury ciata.

« Faza adaptacji: organizm uczy sie radzi¢ sobie ze stresorem, dziatajac na zasadzie
ucieczki lub ataku. Komoérki nerwowe w madzgu otrzymujg impulsy o oddziatywaniu
stresora na organizm.

« Faza wyczerpania: jezeli fazy mobilizacji i adaptacji trwaja zbyt dtugo, organizm wchodzi
w faze wyczerpania. W tej fazie organizm nie jest juz w stanie mobilizowac¢ sie wobec

stresora. Przewlekta sytuacja stresowa prowadzi do ostabienia odpornosci, wystapienia

zaburzen psychicznych oraz innych powaznych zaburzen organizmu.
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Zrédia stresu

Zrodta stresu maja réznorodny charakter. Dotychczas zidentyfikowano ponad 40
potencjalnie stresorodnych czynnikéw zwigzanych z.. praca. Najczesciej stosowang
typologia tych czynnikéw jest klasyfikacja zaproponowana przez Coopera i Marshalla (1987),

ktéra wyrdznia pieé¢ gtéwnych kategorii potencjalnych zrédet stresu:

Charakter pracy oraz jej organizacja

Konstrukcja roli zawodowej, w tym zakres i rodzaj odpowiedzialnosci
Rozwdj kariery zawodowej pracownika

Relacje interpersonalne

Klimat organizacyjny, zwtaszcza styl zarzadzania zespotem

Gdy pojawia sie sytuacja wywotujaca stres, organizm zaczyna wytwarzac¢ hormony takie jak
adrenalina i kortyzol, ktére stymulujg ciato do reakcji. Te hormony przygotowujg organizm
do walki lub ucieczki poprzez przyspieszenie rytmu serca, podniesienie ciSnienia krwi oraz
zwezenie naczyn krwionosnych.

Kortyzol odgrywa wazna role w metabolizmie lipidéw, biatek i glukozy oraz reguluje prace
uktadu odpornosciowego. Nieprawidtowy poziom kortyzolu moze zaktécac funkcjonowanie
organizmu, dlatego warto go monitorowac. Poziom kortyzolu mozna zbadac¢ z krwi, moczu

oraz sliny.

Warto pamietac, ze nie kazdy stres jest szkodliwy. Stres moze miec¢ pozytywna funkcje,
mobilizujgc cztowieka do bardziej efektywnego dziatania. Taki pozytywny stres nazywany

jest eustresem, natomiast nadmierny stres, powodujacy szkody, okreslany jest jako dystres.
Analizujgc rézne teorie stresu, mozna wyciggna¢ nastepujace wnioski:

Stres jest stanem obejmujacym caty organizm

Jest bardziej intensywnym stanem niz zwykte napiecie nerwowe

Stres zaktada interakcje miedzy organizmem a otoczeniem

Wymaga obecnosci zagrozenia, ktére jest postrzegane i oceniane poznawczo

Odpowiedzig na stres jest uruchomienie regulacyjnych funkcji psychicznych
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Z punktu widzenia psychologii mozna wyrézni¢ trzy nurty
w okreslaniu stresu:

Stres moze by¢ postrzegany jako bodziec (stresor) lub wydarzenie o okreslonych
wiasciwosciach.

Stres moze by¢ réwniez rozumiany jako reakcja, zwtaszcza emocjonalna.

Mozna takze rozpatrywac stres w kategoriach relacji miedzy czynnikami zewnetrznymi a ich
odbiorem przez jednostke.

W sytuacji stresowej dochodzi do konfrontacji przekonan, wartosci i umiejetnosci cztowieka
Z wymaganiami, ograniczeniami i zasobami danej sytuacji. Te relacje okresla sie mianem
transakcji, poniewaz zardwno otoczenie wptywa na osobe, jak i osoba wptywa na otoczenie

(relacja jest dwukierunkowa).

Stres mozna rozpoznaé¢ po réznych wskaznikach

Wskazniki fizjologiczne: Wskazniki psychologiczne:
przyspieszony puls, - rozdraznienie,
rozszerzenie zZrenic, - podejrzliwosg,
wzmozona potliwosg, +  Wrogosg,
kotatanie serca, - odczuwanie nieokreslonego leku,
napiecie miesni rak i nég, - ataki ztosci,
sztywnos¢ karku, - apatia,
suchos¢ w jamie ustnej, - przygnebienie,
ucisk w gardle, - poczucie osamotnienia,
pobudzenie psychoruchowe, - trudnosci z podejmowaniem decyzji,
naprzemienne uczucie goraca i zimna, - zachwiane poczucie wiasnej wartosci.

gonitwa mysli.
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Wskazniki behawioralne (zmiany w zachowaniu):

zwiekszona pobudliwosé,
tiki nerwowe,
impulsywnos¢ dziatania,

utrata apetytu lub uczucie ciggtego gtodu,

zaburzenia snu (bezsenno$¢ Ilub wzmozona

sennosdg),

nagte wybuchy gniewu lub ptaczu,
podatnos¢ na wypadki,

naduzywanie alkoholu,

nadmierne palenie,

konfliktowosg¢,

brak satysfakcji z wykonywanej pracy,

obnizona wydajnos¢.
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W czasie szczegdlnego narazenia na stres, wazne jest unikanie szukania rozwigzania

w alkoholu, papierosach czy innych uzywkach. Nie eliminuja one stresu, jedynie go

przyttumiaja na kroétko, przyczyniajac sie jednoczesnie do dodatkowych problemow

zdrowotnych.

Konsekwencje stresu chronicznego

Chroniczny stres, czyli stres doswiadczany stale lub czesto, moze prowadzi¢ do wielu

schorzen. Do najczestszych naleza:

wrzody zotagdka i dwunastnicy,
nadcisnienie,

choroby serca,

cukrzyca,

migreny,

artretyzm,

astma,

zaburzenia snu,

anoreksja nerwowa,

bulimia,

schorzenia skory (np. pokrzywka, opryszczka, egzema, tuszczyca),

zaburzenia popedu ptciowego u mezczyzn,

zaburzenia menstruacyjne u kobiet.
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Codzienne zycie pokazuje, ze nie jesteSmy w stanie unikna¢ stresu. To, jak radzimy sobie ze
stresem, w duzej mierze zalezy od nas samych. Warto zdac¢ sobie sprawe, ze to nie sam stres,

ale nasza reakcja na niego, moze nam szkodzi¢.

Pacjenci powinni mie¢ mozliwos¢ rozwijania swoich umiejetnosci psychologicznych
poprzez uczestnictwo w treningach antystresowych. Na takich treningach uczyliby sie
radzenia sobie ze stresem, stosowania technik relaksacyjnych oraz radzenia sobie
Z negatywnymi emocjami i stresujgcymi zachowaniami innych. W ramach tych treningéw
mogliby réwniez nabywaé umiejetnosci komunikacji interpersonalnej i asertywnosci,
co pomaga w zapobieganiu wielu sytuacjom stresowym, a takze zarzadzania czasem,
co pozwala radzi¢ sobie z presjg czasu. Udziat w tego typu programach antystresowych nie
tylko redukuje poziom odczuwanego stresu i objawy depresji, ale takze zwieksza
umiejetnos¢ radzenia sobie w trudnych sytuacjach w pracy z klientami i stresem
psychospotecznym. Ponadto, moze skutkowaé obnizeniem ci$nienia krwi, pozytywnym
nastawieniem oraz ogdélng poprawa zdrowia psychicznego. Efektem uczestnictwa w takich

treningach bedzie zwiekszenie ich zadowolenia z zycia i poprawa efektywnosci w dziataniu.

Przyktadowe techniki, ktére wspomagaja radzenie sobie ze stresem:

. techniki relaksacyjne:

- relaksacja neuromiesniowa, polegajaca na zmniejszaniu napiecia psychicznego przez
stopniowe, metodyczne rozluznianie miesni

- trening oddechowy, polegajacy na uczeniu sie gtebokiego przeponowego oddechu;
¢éwiczy koncentracje i uwage na samym procesie oddychania.

« MBSR (Mindfulness-based stress reduction) - program redukcji stresu oparty
na uwaznosci (Mindfulness-Based Stress Reduction, MBSR), koncentruje sie
na skupieniu uwagi na biezagcym doswiadczeniu. Badania naukowe wskazuja
na skutecznos¢ MBSR w poprawie umiejetnosci koncentracji, redukcji stresu
i zwiekszaniu odpornosci na negatywne emocje.

« techniki poznawczo-behawioralne - techniki takie jak ocena poznawcza i préby
poznawcze t3cza role mysli i postaw w ksztattowaniu motywow i reakcji ze zmiang
zachowania. Technika oceny poznawczej uczy spojrzenia na stresor z innej perspektywy,
co pomaga zmniejszy¢ jego negatywne oddziatywanie. Z kolei technika préb
poznawczych polega na oswajaniu sie z sytuacjami, ktére normalnie budza niepokdj,
w kontrolowanych warunkach. Dzieki temu, w rzeczywistym zyciu, te sytuacje stajg sie

mniej stresujace.

Stres




SAP

Stres zwigzany z pobytem w szpitalu i leczeniem

Hospitalizacja jest szczegdlnie trudnym wydarzeniem dla pacjentéw i czesto wigze sie
z zakiéceniem dotychczasowej aktywnosci zyciowej. Sam fakt choroby oraz jej
konsekwencje stanowig zrédto stresu, a koniecznos¢ leczenia szpitalnego zwieksza juz
istniejgce obcigzenia psychiczne. Kluczowa role w tej sytuacji odgrywa pielegniarka, ktéra
powinna umiejetnie obserwowaé pacjenta i stosowa¢ odpowiednie interwencje, na
przykifad w postaci terapeutycznych rozmoéw. Stres moze przybiera¢ forme mobilizujgca
lub destrukcyjna, a fizjologicznie obie te formy aktywujg organizm za pomoca tych samych
mechanizmdéw. Jednak stres destrukcyjny taczy sie bezposrednio 2z reakcjami

emocjonalnymi i psychicznymi, takimi jak gniew, lek czy depresja.
A
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Radzenie sobie z krotkotrwatymi stresorami oraz umiejetnos¢ wykorzystania ich potencjatu

do podejmowania dziatan i wspotpracy w procesie leczenia moze znaczgco pomac. Jednak
brak umiejetnosci rozpoznawania i radzenia sobie ze stresem oraz jego dtugotrwate
dziatanie moga prowadzi¢ do powaznych problemdéw zdrowotnych. Choroba czesto zmusza
ich do uzaleznienia sie od innych. Profesjonalna pomoc medyczna polega na wsparciu
autonomii pacjenta poprzez angazowanie go w proces opieki i podejmowanie wspdlnych
decyzji. W tym kontekscie kluczowa role odgrywa pielegniarka, ktéra powinna podejs¢ do
pacjenta holistycznie. Jednak interwencja pielegniarska moze okazac sie nieskuteczna, jesli
skupia sie tylko na jednym problemie zdrowotnym lub nie uwzglednia wszystkich
mozliwych przyczyn obserwowanego stanu. Zrozumienie reakcji pacjenta na stres i chorobe
oraz stosowanie podstawowych technik pomocy psychologicznej i umiejetnosci
interpersonalnych, takich jak empatia i aktywne stuchanie, sg kluczowe w pracy z chorym,
starszym cztowiekiem. W trudnych sytuacjach dystansowanie sie, depersonalizacja
pacjenta oraz zminimalizowanie jego skarg i objawéw moga utrudni¢ wspdtprace i pogtebic

jego leki i stres.
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Stres jest obecny w wielu chorobach, poczawszy od tych psychicznych, az po choroby

somatyczne, w tym nowotwory ztosliwe. Istniejg rowniez schorzenia, w ktérych udziat stresu

jest szczegdlnie widoczny, jak choroby psychosomatyczne. Dane epidemiologiczne

potwierdzajg zwiazki miedzy stresem, w tym stresem zawodowym, a chorobami takimi jak

choroba wiencowa, nadcisnienie tetnicze, zawat serca, udar mdézgu, owrzodzenie zotadka

i dwunastnicy, zapalenie jelit, dychawica oskrzelowa, nadczynnos¢ tarczycy oraz béle krzyza.

Podczas pobytu w szpitalu wazne jest, aby pacjent zaufat personelowi medycznemu

i zbudowat pozytywne nastawienie do dziatan diagnostyczno-terapeutycznych. Personel

medyczny z kolei powinien dbac¢ nie tylko o pacjentéw, ale tez o wzajemne relacje, gdyz te

pozwalajg zaangazowac sie w kreowanie zdrowia i poczucie satysfakcji z dobrze wykonanej

misji pomagania i przywracania zdrowia.

Materiat ten ma charakter wytqgcznie edukacyjny i nie moze zastqpic¢ porady lekarskiej, diagnozy ani indywidualnej konsultacji z lekarzem, pielegniarkq, rehabili-
tantem, farmaceutq fub innym wykwalifikowanym personelem medycznym. W przypadku jakichkolwiek pytan dotyczqcych zdrowia, objawdw fub leczenia, nalezy
zawsze skonsultowac sie z odpowiednim specjalistg medycznym.

Opracowanie: mgr Anna Serwecinska, konsuftacja: mgr Jolanta Czerwiriska, dr n. med. Wojciech Sakiewicz.
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