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Termin ,,stres” wykorzystywany jest w medycynie, socjologii, psychologii, a prze-
de wszystkim w zyciu potocznym. Kazda osoba musi dostosowywac si¢ do nieu-
stannie zmieniajgcych sie warunkow zewnetrznych i wewnetrznych. Stres towa-
rzyszy nam przez cate zycie.

Jesli zaczyna do nas dociera¢ zbyt wiele bodzcéw, wowczas zaczynamy odczu-waé
dyskomfort. Znaczgco obniza sie nasze samopoczucie, zdrowie. Nadmierny stres
pojawia sie wtedy, gdy staramy sie doréwnac idealnemu wizerunkowi sa-mego
siebie. Podwyzszone wymagania mogg wigza¢ sie z wystepowaniem prze-
tomowych wydarzen zyciowych (np. Smieré kogos bliskiego, utrata pracy, bezro-
bocie, choroba, ale takze nagty awans), ale moga to by¢ takze mniej znaczace sy-
tuacje (ktétnie w domu, trudna sytuacja w pracy). Kazdy cztowiek zatem jest nara-
zony na stres. Jesli dodatkowo choruje jego system odpornosciowy, a gospodarka
hormonalna i neurochemiczna jest zaburzona (jak dzieje sie¢ miedzy innymi w choro-
bach psychicznych), jest wtedy mniej wydolny i tatwiej dochodzi do zaburzen w fun-
kcjonowaniu organizmu.

Utrata energii sprawia, ze organizm nie ma sity sie regenerowac, a uktad immuno-
logiczny, ktéry ma by¢ barierg przed otaczajgcym nas swiatem, przestaje popraw-
nie chroni¢ nas przed infekcjami i innymi chorobami.

U cztowieka, poza biologicznymi aspektami stresu, dochodzi do gtosu takze stres
zwigzany z oceng poznawczg danego wydarzenia i oszacowaniem witasnych mo-

zliwosci.

Taki staty stan napiecia jest znacznie bardziej wyczerpujacy niz pojedyncze wyda-
rzenia stresogenne.
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Stres biologiczny

Doswiadczany w sytuacjach fizycznego zagrozenia zycia lub zdrowia. Organizm
uwalnia wéwczas duze ilosci adrenaliny - hormonu, ktéry wywotuje petng mobili-
zacje ,strategicznych” narzgdow.

Stres psychologiczny

Pojawia sie w skutek leku przed utratg kontroli nad sytuacjg lub przed wymaga-
niami, ktére postrzegamy jako przerastajgce nasze mozliwosci. Moze wywotywac
go pospiech czy problemy w relacjach z partnerem lub wspotpracownikiem. W psy-
chologii uzywamy pojecia eustresu, czyli stresu motywujgcego, pozytywnego oraz
dystresu, stresu dziatajgcego na nas niekorzystnie.

Przy niskim poziomie stresu poziom wyzwan takze moze by¢ niski, a przez to wy-
konywanie zadan moze by¢é mierne. Zwiekszajacy sie stres mobilizuje: wzrasta
zaangazowanie i jakos¢ wykonania. Réznimy sie ,szczytem stresu”, ktory jest dla
nas optymalny i przy ktérym dotozenie dodatkowych obcigzen nie sprzyja juz efek-
tywnemu wykonywaniu zadan. Wreszcie, przy nadmiernym stresie obniza sie zdol-
nosc¢ radzenia sobie, az do wystgpienia momentu zatamania.

Dziatania antystresowe

Kilka praktycznych wskazowek, jak radzi¢ sobie ze stresem:

ZIDENTYFIKUJ GEOWNE STRESORY W SWOIM ZYCIU | ZROB COS, BY JE
+ OGRANICZYC (NP. MOZE TO BYC POSPIECH NUDA, ALBO ZNIEKSZTAL-
CONE MYSLI TYPU ,,MUSISZ”, ,,POWINIENES”, ,,NIE WOLNO ClI... .)

TAK ORGANIZUJ PRACE | WYKORZYSTUJ CZAS, ABY UNIKAC PRESJI
+ POSPIECHU. PLANUJ | DZIALAJ WEDEUG PLANU. PAMIETAJ - DOBRY
PLAN ZAKEADA MAKSYMALNIE 60% ZAPLANOWANEGO CZASU NA DZIEN.

STOSUJ SZYBKIE SPOSOBY ODSTRESOWANIA (NP. TECHNIKI ODDECHO-
+ WE - BIERZ WDECH PRZEZ NOS | WYPEENIJ TYM POWIETRZEM CALY
BRZUCH, A WYDECH ROB PRZEZ USTA, WYPUSZCZAJAC POWIETRZE).
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DUZO SIE USMIECHAJ, OGLADAJ KOMEDIE, WYBIERAJAC TE, KTORE
NAJBARDZIEJ CIE BAWIA.

STOSUJ CWICZENIA RELAKSACYINE.
REGULARNIE ODPOCZYWAJ. PLANUJ ODPOCZYNEK. WYSYPIAJ SIE.

JEDZ ZDROWO. PAMIETAJ, ZE REGULARNIE DOSTARCZANIE ENERGII
W POSTACI ROZNORODNEJ DIETY TO BRAK WAHAN HORMONOW, KTORE

SA POWIAZANE ZE STRESEM.

UPRAWIAJ SPORT | ROZMAWIAJ Z BLISKIMI.
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Joanna Kamer

Doktor nauk spotecznych, Specjalista Psycholog Kliniczny,
Certyfikowany Psychoterapeuta

Ukonczyta studia psychologiczne magisterskie na Uniwersytecie Ja-
giellorskim, tytut doktora nauk spotecznych zdobyta na Uniwersyte-
cie Wroctawskim. Zawodowo zwigzana jest z Mazowieckim Specjali-
stycznym Centrum Zdrowia w Pruszkowie gdzie pracuje na oddziale
ogolnopsychiatrycznym i zajmuje sie diagnoza kliniczng i wsparciem
psychologicznym pacjentéw z zaburzeniami psychicznymi. Pracuje
réwniez jako psychoterapeuta, prowadzi psychoterapie indywidual-
ng, par w nurcie integratywnym. Gtdwnie pomaga osobom dorostym
i mtodziezy. Swoje kompetencije psychoterapeutyczne zdobyta w stu-
dium psychoterapii integratywnej w SPCH, uzyskujac certyfikat psy-
choterapeuty. Pracuje pod statg superwizjg.

Prywatnie jest zong i matkg. Swdj wolny czas spedza aktywnie na bie-
ganiu, wspinaczce, nartach, rowerze lub stuchajgc dobrej muzyki.
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O Fundacji Nie Widaé Po Mnie

Fundacja Nie Wida¢ Po Mnie zrodzita sie z potrzeby przetamywania tabu i gtosnego
mowienia o zdrowiu psychicznym Polakéw i problemach, takich jak depresja, uzalez-
nienia, leki i fobie. Wierzymy, ze odpowiednia psychoedukacja i zwiekszanie swiado-
mosci jest istotnym elementem profilaktyki zdrowotnej, ktéra pozwoli w przysztosci
zmniejszy¢ ryzyko zaburzen psychicznych i zahamuje tendencje wzrostowa zapadal-
nosci na tego typu choroby, ktorych konsekwencje odczuwajg pacjenci, rodzina i caty
system opieki zdrowotne;j.

Swoje dziatania dydaktyczne kierujemy do réznych grup wiekowych oraz zawodo-
wych. Odkrywamy czynniki zwiekszajace prawdopodobienstwo zaburzen, a takze
uczymy, jak to zagrozenie zmniejsza¢. Realizujemy programy psychologicznej pomo-
cy dla os6b dorostych w kryzysie. Troszczymy sie tez o seniorow. To grupa szcze-
golna, gdyz ryzyko takich zaburzen jak depresja rosnie z roku na rok — podobnie jak
liczba préb samobdéjczych.

Troskg otaczamy tez dzieci i mtodziez. Stojg oni przed wyzwaniami, z jakimi nie mie-
rzyty sie wczesniejsze pokolenia. Wirtualna rzeczywisto$é, deprecjonowanie zycia
»W realu”, samotnos¢, rosngca depresja, uzaleznienia od substancji i czynnosci, cy-
berprzemoc — to tylko kilka z listy problemow, ktére pigtrza sie dzis przed mtodymi
ludZzmi.

Programy psychoedukacyjne realizowane dotychczas w ramach dziatalnosci statuto-
wej Fundacji Nie Wida¢ Po Mnie skierowane byty takze do medykow, ktérzy w sposéb
szczegolny zagrozeni sg zaburzeniami typu depresja, uzaleznienia, leki, zespét stresu
pourazowego czy wypalenie zawodowe. Wierzymy, ze odczarowanie heroizmu w za-
wodach ochrony zdrowia pozwoli wielu medykom przetamaé strach przed wtasciwg
terapig, a to wptynie na jakos$¢ ustug i poprawi funkcjonowanie catego systemu.

Program Up!Teczka Zdrowia jest dla nas wyjatkowy. Nie ma znamion profilaktyki.
Skierowany jest bowiem do tych, ktérzy kryzys przeszli i wiedza, jak ta batalia jest
trudna. Zwracamy sie do tych, ktérzy obawiajg sie nawrotu i chcg za wszelkg cene
utrzymac obecny stan. Tym projektem chcemy pomoc. Poprzez edukacje wskazujemy
newralgiczne punkty, na ktére chory powinien zwraca¢ uwage oraz na troske, jaka po-
winien sie otacza¢. Wszystko po to, aby kontynuowana terapia byta jak najbardziej
skuteczna.

Wiecej informacji o naszych programach i podejmowanych dziataniach dostepnych
jest na naszej stronie internetowej www.niewidacpomnie.org
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