Waldemar Piekarski

Metody walki ze stresem

Lodzkie Studia Teologiczne 14, 257-263

2005

Artykut zostat opracowany do udostepnienia w internecie przez
Muzeum Historii Polski w ramach prac podejmowanych na rzecz
zapewnienia otwartego, powszechnego i trwatego dostepu do
polskiego dorobku naukowego i kulturalnego. Artykut jest umieszczony
w kolekcji cyfrowej bazhum.muzhp.pl, gromadzacej zawartos¢ polskich
czasopism humanistycznych i spotecznych.

Tekst jest udostepniony do wykorzystania w ramach
dozwolonego uzytku.

Hpe

MUZEUM HISTORII POLSKI



Lodzkie Studia Teologiczne
2005, 14

KS. WALDEMAR WOZNIAK

Instytut Psychologii

Uniwersytet Kardynata Stefana Wyszynskiego
w Warszawie

WALDEMAR PIEKARSKI
Zespol do Spraw Kierowania do Zaktadow Poprawczych
Ministerstwo Sprawiedliwosci

METODY WALKI ZE STRESEM

WSTEP

Stres moga wywotaé rézne czynniki zwane stresorami'. Do grupy stresoréw
nalezg nie tylko czynniki psychiczne (np. wiadomos¢ o $mierci kogo$ bliskiego),
ale i inne czynniki, np. termiczne (poparzenie) czy chemiczne (zatrucie lekami).

Niektore stresory w konkretnych okoliczno$ciach moga pobudza¢ i dodawac
energii. Sa ludzie, ktorzy dostownie ,.kwitng” w obliczu ré6znych czynnikéw wy-
wolujacych stres, ale wigkszo$¢ z nas reaguje wyczerpaniem. Jesli napigcie jest
zbyt duze lub trwa zbyt dtugo, cztowiek przestaje radzi¢ sobie z problemami, a
nawet popada w rozne choroby.

Mozna niekiedy przyzwyczai¢ si¢ reagowac silnie na kazdy, nawet maty
stres, co jest szczegolnie niekorzystne dla organizmu.

Stres psychologiczny albo psychiczny to stan podwyzszonej aktywizacji, kto-
ra w skrajnych przypadkach jest znaczna i przejawia si¢ silnym podnieceniem
(wzmozonym napigciem emocjonalnym). Jak wiemy, stres powstaje pod wply-
wem stresora, np. zalecenia lekarza, aby uda¢ si¢ na operacje.

" H. Selye, Stres zycia, PZWL, Warszawa 1960.
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PRZYCZYNY I OBJAWY STRESU

Psychologia stresu zapoznaje nas z roznymi koncepcjami zrodel stresu’.
Veronska koncepcja zZrodetl stresu jest wynikiem dyskusji, jakie M. Fafrowicz i
T. Marek prowadzili z nastepujacymi osobami: prof. Giovanim Costa, prof. Si-
monem Folkardem, dr Lawrence Smithem, dr Ireng Iskra-Golec, dr Januszem
Pokorskim®. Dyskusje te prowadzone byly w latach 1995-1997 w ramach wio-
sennych (corocznych) spotkan poswieconych stresowi pracy zmianowej, odbywa-
jacych sie w Veronie (stad nazwa modelu). W koncepcji tej podstawowymi za-
gadnieniami s3: * praca jako zrodto obcigzenia psychicznego; * zrddta stresu psy-
chicznego; * zmgczenie psychiczne; e stres, zmeczenie i obcigzenie psychiczne a
wysitek. Veronska koncepcja to hybrydowy model stresu, obejmujacy, praktycz-
nie rzecz, biorac wszystkie najwazniejsze watki wspolczesnych poznawczych
koncepcji stresu i radzenia sobie z nim.

W celu wyjasnienia zrodet stresu w sytuacji transformacji makrosystemowej
dokonujacej si¢ w Polsce i Europie prof. Adam Biela przedstawia ekonomiczng
koncepcije Zrédel stresu’.

Profesor Jan Terelak omawia chronopsychologiczng koncepcje Zrédel stresu’.
Autor przedstawia wazne konsekwencje psychologiczne wynikajace z desynchro-
nizacji naturalnych (wrodzonych) rytméw biologicznych ze zmienno$ciag wyma-
gan cywilizacyjnych, zwigzanych z nawykami kulturowymi pracy i wypoczynku
(np. nagla zmiana strefy czasu).

Profesor Jan Tylka prezentuje najstarsza — psychosomatyczng koncepcje stre-
su. Model ten objasnia psychosomatyczne skutki stresu i sposoby ich redukcji
przez rehabilitacje i psychoterapie®.

Roéwniez niepetnosprawno$é moze by¢ zrodlem stresu psychologicznego’.
Juz tylko wymienienie powyzszych (ale przeciez to nie wszystkie) koncepcji
wskazuje na duze zroznicowanie problematyki zrodet stresu.

Jednym z podziatéw przyczyn stresu jest ich podziat na indywidualne i spo-
teczne. Do indywidualnych naleza: utrata bliskiej osoby, problemy w zwigzku
emocjonalnym, trudno$ci finansowe, niedostatek odpoczynku i relaksu, nuda, zty
stan zdrowia. Wsérod przyczyn spolecznych stresu przykladowo wymienimy —
redukcje etatow, brak mozliwosci zatrudnienia.

2 Zrédla stresu, red. J.F. Terelak, Wydawnictwo Akademii Teologii Katolickiej, Warszawa
1999, s. 13-89.

* M. Fafrowicz, T. Marek, Veroriska koncepcja zrédel stresu, w: Zrédla stresu, red. J.F. Tere-
lak, Wydawnictwo Akademii Teologii Katolickiej, Warszawa 1999, s. 13-22.

4 A. Biela, Ekonomiczna koncepcja zrodel stresu, w: Zrédia stresu... , s. 23—41.

3 I.F. Terelak, Chronopsychologiczna koncepcja Zrodet stresu, w: Zrédla stresu... , s. 42-69.

6 J. Tylka, Psychosomatyczna koncepcja rodet stresu, w: Zrédla stresu... , s. 70-80.

" K.J. Zablocki, Rewalidacyjna koncepcja zrédel stresu, w: Zrodla stresu... , s. 81-89.
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Niektore osoby sg bardziej podatne na stres — w sensie struktury osobowo-
éci®. Reakcja na stres zalezy rowniez od wieku, do$wiadczen, wyksztalcenia,
oczekiwan wobec zycia.

W poczatkach lat piecdziesiatych psychiatra Thomas Holmes okreslit, ze stres
jest najczesciej rezultatem gwattownej zmiany zachodzacej w czyim$ zyciu. Hol-
mes stwierdzit u pacjentéw chorych np. na gruzlicg, ze poczatek ich choroby wy-
stepowal najczesciej po przelomowych wydarzeniach — $mierci w rodzinie, podje-
ciu nowej pracy, §lubie. ,,Stres nie powoduje choroby — podkre$la Holmes — przy-
nosi tylko jej zalazek, a napigcie wydaje si¢ posuwac naprzod proces chorobowy”.
Holmes odkryt takze, ze nawet dyskusje o nieprzyjemnych wydarzeniach moga
prowadzi¢ do fizjologicznych zmian w organizmie. Przeprowadzit eksperyment, w
ktorym pobrat wycinki tkanek ludzkich przed i po dyskusji o takich problemach.
Okazalo si¢, ze zmiany w tkankach moze powodowac nawet rozmowa o zblizaja-
cych sie odwiedzinach tesciowej. Zaobserwowal nawet przypadek, ze pewna osoba
ciggle przeziebiala sie, kiedy spodziewata si¢ wizyty tesciowe;.

Znamienne s3 niektére wypowiedzi ludzi przezywajacych stres: ,,zycie jest
cigzkie, szare i nudne”, ,,jestem do niczego”, ,,nic dobrego mnie nie czeka”, ,,na
pewno sobie nie poradze”.

Objawami somatycznymi stresu sg: bole gtowy, migsni, klatki piersiowe;j, za-
burzenia zotadkowe, zawroty glowy, omdlenia, uczucie zimna i gorgca. Objawy
psychologiczne to: ktopoty z pamigcia, uczucie pustki w glowie, trudnosci w kon-
centracji i podejmowaniu decyzji, niepozadane mysli i stowa, emocje utrudniajace
dzialanie, rozdraznienie. Objawy behawioralne to: ucieczka lub opuszczenie, po-
chopne dziatania, nieuzasadniona agresja, podniesiony gtos lub szept.

Badania wykazuja, ze stres jest przyczyng ok. 75% choréb. Nasila lub wywo-
tuje nadcisnienie, zawaly i zatory, otyto§é, migrene, zmeczenie’. Staty stres osta-
bia odpornos¢ — tatwiej choruja ludzie na zakazenia, nowotwory, reumatoidalne
zapalenie stawow, niektore choroby tarczycy. Stres moze wywota¢ rowniez bez-
ptodno$¢, anemig, uzaleznienia.

W leczeniu streso6w prym wiodg szpitale, krore tworza oddziaty pomocy tym,
dla ktérych zmniejszenie napigcia stato si¢ sprawg zycia lub $Smierci. Takim pa-
cjentom, najczesciej po zawalach i chorym na nadcisnienie, udziela si¢ rad podyk-
towanych po prostu zdrowym rozsgdkiem: rzuci¢ palenie, zmniejszy¢ wagg ciala,
ograniczy¢ ilo$¢ soli i1 kofeiny, bra¢ regularnie urlop i duzo si¢ rusza¢. W niekto-
rych przypadkach trzeba niestety siggnag¢ do lekarstw. Ale podstawa programu
zapobiegania stresom jest nauczanie relaksu.

8 Osobowosé¢ a ekstremalny stres, red. J. Strelau, GWP, Gdansk 2004.
9 7. Bargiel, Stres — problem otwarty, Wyd. Uniwersytetu M. Kopernika, Torun 1997.
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POKONYWANIE STRESU

A. Zielinska pisze: ,,Obecnie w badaniach nad zjawiskami stresowymi wigk-
$za wagg przypisuje si¢ procesom radzenia sobie ze stresem niz samym sytuacjom
stresowym. Czlowiek w kazdej sytuacji pozostaje w okreslonej relacji z otocze-
niem, ktora determinuje jego dzialanie, a konsekwencje stresu zaleza przede
wszystkim od sposobu radzenia sobie z do§wiadczeniami zyciowymi jednostki”"”.

Efektywne radzenie sobie ze stresem wymaga szerokiego repertuaru czynnosci
profilaktycznych''. A. Zielinska powotuje si¢ na A. Antonovskyego, ktory twierdzi,
ze skuteczne radzenie sobie ze stresem wymaga trzech strategii — racjonalnosci,
elastycznosci, dalekowzrocznosci'’. Niewatpliwie na subiektywna oceng zdrowia
wplywa stosowanie aktywnych, poznawczych i behawioralnych strategii zarad-
czych oraz ocena zdarzen jako tych, ktérym mozna (lub nie) skutecznie zaradzi¢".

Stan relaksu moze by¢ wywotany poprzez rozluznianie migéni, rytmiczne
oddychanie, ¢wiczenia gimnastyczne. Te formy stosuje si¢ obecnie w amerykan-
skich szpitalach do leczenia streséw zwigzanych z migrenami, ci$nieniowymi
bolami glowy i nerwicami zotadka. Ogolnie, do walki ze stresem stosuje si¢ rozne
rodzaje metod psychologicznych, lekarskich, zwigzanych z ziololecznictwem,
odpowiednig dietg, wysitkiem fizycznym. Wtasciwie wielu ludzi ma wilasne me-
tody tagodzenia przyczyn i skutkéw stresu. Inni z kolei tacza wiasne techniki
walki ze stresem z metodami, jakie proponuja specjalisci.

Wspomniany juz relaks nalezy do tzw. sposobow kontrolowania stresu. Ist-
nieje wiele form relaksacji'®. Odprezenie mozna osiagna¢ przez: « regularne prze-
rwy w pracy; * przerywanie pracy, gdy organizm daje sygnaly, ze jest zmeczony;
* wyjazdy na urlop; ¢ wybieranie odpowiednich rozrywek; ¢ znalezienie czasu na
hobby; ¢ korzystanie z salonu odnowy biologicznej lub wyjazdéw do sanatorium;
* ogladanie komedii lub znajdowanie innych okazji do $miechu; *rozmowy z
przyjaciélmi; e poznawanie, co inni mysla o danej sytuacji stresowej;
* poszukiwanie wsparcia u bliskich; * modlitwe. Ponizej zostang przedstawione
inne metody walki ze stresem.

10 A. Zielinska, Radzenie sobie z sytuacjq stresowq jako jeden z czynnikéw modyfikujgcych za-
chowanie jednostki, ,Zeszyty Naukowe — Wyzsza Szkota Gospodarki Krajowej w Kutnie” IV
(2002), s. 223-244.

1 Tamze, s. 235.

"2 Tamze, s. 235-236; A. Antonovsky, Unraveling the mystery of health. How people manage
stress and stay well, Jossey — Bass Publishers, London 1979.

13 T. Pasikowski, Stres i zdrowie, Wydawnictwo Fundacji Humaniora, Warszawa 2000.

14 B. Ferrero, Rodzice szczesliwi dzieki metodzie ksiedza Bosko, Wyd. Salezjanskie, Warszawa
1999; J. Aleksandrowicz, S. Cwynar, A. Szyszko-Bohusz, Relaks. Wskazowki dla lekarzy i pedago-
gow, PZWL, Warszawa 1976.
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Réwnowaga i perspektywy

Osoba, ktora stoi w obliczu stresu, powinna zaakceptowaé fakt, ze czlowiek
potrafi zmienia¢ swoje zachowanie, natomiast zachowania innych oso6b nie potrafi
zmieni¢ (lub moze zmieni¢ je w niewielkim stopniu). Nalezy pogodzi¢ si¢ z tym,
ze nie mozemy mie¢ wszystkiego. Cztowiek powinien czgséciej wybacza¢ innym,
a moze niekiedy i sobie, a ponadto: * stara¢ si¢ traktowac sytuacje stresowa jako
mozliwo$¢ wykazania sig; * nauczy¢ si¢ mowic ,,nie”, jesli tego wymagaja oko-
licznosci; *rzadziej zmusza¢ si¢ do roznych zajec¢; e odrzuci¢ perfekcjonizm;
* ,przesiewac¢” informacje, aby unikac¢ przetadowania umystu; ¢ broni¢ si¢ przed
negatywnym myS$leniem; ¢ nie pomniejsza¢ i nie wyolbrzymia¢ problemow;
* pogodzi¢ si¢ z tym, co nieuniknione.

Dane przypadki przekonuja uczonych, ze duzo wazniejszy niz badania nad
nieszczesciami zyciowymi, jest sposob, w jaki cztowiek je przyjmuje. Aby zapo-
biega¢ stresom, nalezy si¢ koncentrowaé na tym, co psychologowie nazywaja
»Wytrzymatoscia”.

Pewne grupy ludzi cieszg si¢ dobrym zdrowiem i dtugowiecznoscia. To suge-
ruje, ze co$ w ich drodze zyciowej, nawet co$ bardzo ,,przyziemnego”, np. zado-
wolenie z dobrze wykonanej pracy, zmniejsza chorobowe efekty stresu.

Samokontrola'®

Czlowiek powinien nauczy¢ si¢ lepiej sobie radzi¢ w sytuacjach stresowych,
a takze: * by¢ asertywny, czyli unika¢ w stosunkach z innymi ludzmi zaréwno
biernosci, jak i agresji; * zawsze definiowac problem, ustalajac sobie cele i zasta-
nawiajac sie, jak je osiagnac; e probowacé zrozumie¢ swoja sytuacje, poszukac
sposobdéw wyjécia z niej, zapyta¢ innych, co sadza o tej trudnej sytuacji;
* zastanowi¢ si¢, czy maja co$ wspolnego sytuacje, ktore kogo$ stresuja;
» aktywnie ,,szuka¢” innych; e jesli to konieczne, nie unika¢ podejmowania trud-
nych decyzji; * wshuchaé si¢ w swoje potrzeby, stara¢ si¢ maksymalnie je rozpo-
zna¢; * poglebia¢ wiedze o sobie.

Kontrola czasu

Nalezy tak organizowac swoj czas, aby mie¢ wigksze poczucie kontroli nad
wlasnym zyciem, tj.: * ustali¢, co jest najwazniejsze dla cztowieka; ¢ ustali¢ reali-
styczne ramy czasowe zajec¢; « wykonywac wazne lub trudne zadania w pierwszej
kolejnosci; * przewidywac napigte okresy, nauczy¢ si¢ je planowaé z wyprzedze-
niem; ¢ znajdowac codziennie troch¢ czasu dla siebie, czasu na wypoczynek;

15§, Rees, R.S. Graham, Bqdz sobg. Trening asertywnosci, Ksiazka i Wiedza, Warszawa 1993.
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* unika¢ zbyt wielkich obcigzen, realnie ocenia¢ swoje mozliwosci; ¢ przekazac
czg$¢ obowigzkow innym osobom; ¢ robi¢ tylko jedna rzecz na raz.

Wsparcie

Warto uswiadomic¢ sobie, ze mozna korzystac¢ nie tylko z wtasnych sit, ale 1
ze wsparcia innych osob. Czlowiek powinien codziennie dodawac sobie otuchy,
aby lepiej pokonywac stres.

Zwiazek

Ludzie moga wywotywaé stres lub uwalnia¢ si¢ od niego. Nalezy:
* pielegnowac zwiazki z bliskimi; *uczy¢ si¢ lepiej porozumiewac z innymi
ludZzmi; * nauczy¢ sie¢ lepiej szanowac uczucia innych osob; ¢ nie ucieka¢ przed
trudno$ciami w zwigzkach z ludzmi; ¢ podtrzymywac na duchu i wspiera¢ otacza-
jacych nas ludzi;  by¢ zyczliwym.

Co nalezy jesc?

W stresie organizm spala substancje odzywcze szybko, co moze nawet grozi¢
ostabieniem odporno$ci. Aby temu zapobiec nalezy: ¢ jada¢ regularnie, bez po-
$piechu, w spokoju; « jada¢ potrawy bogate w witaminy (A, B, C, E), flawonoidy,
wapn, magnez, selen, niezbedne kwasy tluszczowe; ¢ pi¢ mato alkoholu i kawy;
* jes¢ wiecej owocow, kasz, warzyw, a mniej produktow zawierajagcych biatko
zwierzece 1 wysoko przetworzonych; ¢ czgsciej przyjmowac preparaty witamino-
we z mikroelementami.

Leki ziotowe'®
Sa w tabletkach, drazetkach. Mozna réwniez uzywac ich w postaci naparow.

Napary nalezy pi¢ raz lub dwa razy dziennie. Przyrzadzamy je np. z rumianku czy
melisy.

Wysitek fizyczny'’

Po6t godziny dziennie intensywnego wysitku fizycznego pomaga poczué si¢
lepiej. ,,Spalimy” nadmiar hormono6w stresowych, a stezenie endorfin, tj. substan-

'8 J. Lutomski, J. Alkiewicz, Leki roslinne w profilaktyce i terapii, PZWL, Warszawa 1993.
' H. Wieja, Tajemnice pelnego zdrowia, Oficyna Wydawnicza ,,Vocatio”, Warszawa 1994.
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cji powodujacych dobry nastrdj, wzrosnie. Moze to by¢ potgodzinny spacer lub
roztadowanie napiecia przez ¢wiczenia fizyczne.

Aromaterapia

Mozna stosowac relaksujace olejki eteryczne do masazu, kapieli i inhalacji
(z rozpylacza lub chusteczki higienicznej).

Terapia kwiatowa

Terapia ta nie jest szkodliwa. Uzupelnia inne formy terapii. Polega na stoso-
waniu esencji kwiatowych wytwarzanych z kwiatow réznych roslin. Przygotowu-
je sie je w roztworach wodnych, a nastgpnie stabilizuje w alkoholu. Przyktadowo,
esencja kwiatowa ostrokrzewu thumi uczucia zazdrosci i nienawisci. Cykoria po-
droznik zmniejsza mozliwo$¢ mieszania si¢ w sprawy innych i zaborczos¢. Esen-
cja kwiatu oliwki zalecana jest dla oséb wyczerpanych po dlugim stresie. Mozna
stosowa¢ nawet 7 rodzajow esencji kwiatowych jednoczesnie.

ZAKONCZENIE

Poczucie wdzigczno$ci zmniejsza, a che¢ zemsty nasila stres. Gleboka wiara,
ze Bog jest zainteresowany naszym zyciem, tagodzi stres, poprawia rowniez samo-
poczucie. Cztowiek powinien przyzna¢ si¢ do silnych emocji oraz oceni¢ sytuacjg —
jak doszto do nich. Wazna jest nadzieja oraz umiejetnos¢ godzenia si¢ z losem.

Analizujac przezycia wiezniow i zaktadnikow, stwierdzono, ze wazna jest
umiejetno$¢ podtrzymywania w sobie poczucia kontroli nad otaczajagcym $wia-
tem. Jeden z amerykanskich zaktadnikoéw w Iranie zawsze zostawiat z positku
niewielka ilo§¢ pozywienia, a potem oferowal ja kazdemu, kto przychodzit do
jego celi. Ta prosta strategia zmagania si¢ z nieszcze$ciem sprawita, ze cela stata
si¢ pokojem goscinnym, a zaktadnik panem domu oczekujacym gosci.

Nie mozna — czeka¢ az napigcie wyzwoli agresje, szuka¢ nieustannie win-
nych wokot siebie, przyjmowaé zbyt wiele obowiazkoéw, nadmiernie wyreczaé
innych, miesigcami lub latami przyjmowac leki uspokajajace, wycofywac sie, czy
tez udawac, ze ,,nic si¢ nie stalo”. W wielu przypadkach nie mozna samemu roz-
wiazywaé problemu, lecz nalezy uda¢ si¢ do specjalisty'.

Mamy nadzieje, iz ten krotki artykut, stanie si¢ zachety dla kazdego z nas do
wytworzenia na miar¢ mozliwosci, wlasnego mikrosystemu pokonywania stresu.

'8 G. Witkin, Uwolni¢ sie od stresu w wielkich i malych nieszczesciach, Zysk i S-ka, Poznan
2004.



