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Kazdy cztowiek doswiadcza codziennie stresu. Zwykle kojarzymy go z nieprzyjemnymi, czesto
trudnymi doznaniami. Jednak stres w odpowiednim natezeniu moze mobilizowac¢ nas do dziatania,
motywowa¢ do podejmowania réznych aktywnosci. Celem stresu jest poradzenie sobie
z wyzwaniami i trudnymi sytuacjami. Nasze ciato musi by¢ do tego przygotowane. Zwieksza sie tetno,
przyspiesza oddech, wzrasta cieptota ciata. Nie s3 to przyjemne doznania, ale gotowos¢ naszego
organizmu do poradzenia sobie z sytuacjg problemowg wzrasta.

Jednak czesto zdarza sie, ze sytuacje trudne trwajg przez dtuzszy czas i sg bardzo intensywne. Nasze
ciato jest przeciagzone wewnetrznym napieciem, co wptywa negatywnie na nasze funkcjonowanie
fizyczne i psychiczne.
Wsréd objawéw pojawiaja sie:

spadek odpornosci;

zaburzenia koncentracji uwagi i wtdrnie ostabienie funkcji poznawczych;

bole gtowy;

problemy zotadkowe;

uczucie ciaggtego nacisku, nekania i pospiechu;

obnizenie nastroju, brak satysfakcji i dosSwiadczania przyjemnosci.

Przewlekty stres podwyzsza ryzyko wystepowania wielu choréb w tym nadcisnienia, cukrzycy,
depresji, probleméw ze skéra, otytosci, bezsennosci czy zaburzen menstruacyjnych. Czasami
probujemy réznych sposobow, aby obnizy¢ wewnetrzne napiecie i choc przez chwile poczué sie
rozluznionym. W tym celu stuzy nam alkohol, czy inne srodki psychoaktywne. Wiec wtdrnie silny
stres moze doprowadzi¢ do réznego rodzaju uzaleznien.



Co Nam rzeczywiscie moze pomoc w walce z przewlektym stresem. Wazne jest, aby rozszerzy¢ nasza
aktywnosé, o te obszary, ktére mogg obnizy¢ napiecie wewnetrzne:

regularna aktywnos¢ fizyczna,

stosowanie technik relaksacyjnych tj. éwiczenia oddechowe, masaz, joga,
zwiekszanie iloSci czasu spedzanego w gronie rodziny czy przyjaciot,
poswiecanie czasu na rozwijanie wtasnych pasji,

dieta.

Jak widzimy sg to wszystkie obszary, o ktérych zapominamy w stresie, koncentrujac sie tylko na
rozwiazaniu sytuacji problemowych. Czasami zdarza sie jednak, ze przecigzenie zwigzane
z przewlektym stresem jest duze i wtorne konsekwencje tego stanu tj. depresja, uzaleznienie,
choroby somatyczne, zaburzenia lekowe sg w duzym nasileniu. Wtedy warto uda¢



