Kilka stdw o stresie

Czym jest ten odmieniany przez przypadki stres? Otéz stres sam w sobie nie jest btedem
systemu ani twoim wrogiem. To starozytny, ewolucyjny mechanizm przetrwania, ktéry ma
tylko jedno zadanie: zmobilizowa¢ organizm do natychmiastowego dziatania. Kiedys ten
wyrzut adrenaliny i kortyzolu ratowat nam zycie ucieczkg przed drapieznikami, dzi$ daje
zastrzyk energii, zebys zdgzyt przygotowac sie do trudnego sprawdzianu, zdgzyt na uciekajacy
autobus czy zebrat sie na odwage przed wazng rozmowa.

W psychologii rozrézniamy jego dwa gtéwne rodzaje. Krotkotrwaty eustres to ,,dobry stres” —
dziata jak wcisniecie pedatu gazu, wyostrza zmysty, poprawia pamieé krétkotrwaty i pcha do
przodu. Problem zaczyna sig, gdy ten pedat zacina sie w podtodze na wiele tygodni. Wchodzimy
wtedy w dystres, czyli stres przewlekty. Wyobraz sobie, ze stoisz samochodem w korku i caty
czas maksymalnie gazujesz na biegu jatowym. Paliwo szybko znika, a silnik w koncu sie
przegrzeje. Tak samo reaguje uktad nerwowy, ktory nie dostaje sygnatu, ze zagrozenie mineto.

Dlatego ostatecznym celem nigdy nie powinno by¢ ,zycie catkowicie bez stresu” — to
oznaczatoby zycie bez wyzwan, pasji i rozwoju. Prawdziwg supermoca jest traktowanie stresu
jako przyptywu darmowej energii, z ktérej korzystasz, gdy jest potrzebna, a nastepnie
Swiadome i celowe przetaczenie ciata z powrotem w tryb odpoczynku.

Z perspektywy neurobiologii, nastoletni stres jest absolutnie realny, obiektywnie trudny
i uderza ze zdwojona sita. Stres to po prostu sygnat od twojego ciafa: , hej, zalezy nam na tym,
przygotujmy sie do walki”. Problem pojawia sie, gdy ten system alarmowy zacina sie w pozycji
,wigczone”.

Jak sobie radzi¢? To kilka sposobdw na obnizenie poziomu kortyzolu, kiedy czujesz, ze zaraz
wybuchniesz:

1. Zhakuj swdj uktad nerwowy oddechem (Fizjologiczne westchnienie) Zamiast stuchac
irytujgcego ,po prostu wez gteboki oddech”, zréb to, co faktycznie resetuje ukfad
przywspotczulny. Wez dwa szybkie wdechy przez nos (jeden gteboki, drugi krétki,
,dobierajgcy” powietrze), a potem zréob jeden bardzo dtugi, powolny wydech przez usta.
Powtdrz to 3-4 razy. To mechanizm, ktérego twdj organizm naturalnie uzywa do uspokojenia
sie po ptaczu. Dziata jak hamulec reczny dla stresu.

2. Wykorzystaj odruch nurkowania (Zimna woda) Gdy czujesz, ze panika lub stres catkowicie
cie zalewajg i nie mozesz racjonalnie mysleé, idz do tazienki i przemyj twarz bardzo zimng woda
(szczegdlnie w okolicach oczu i policzkéw) lub przytéz do niej 16d na kilkanascie sekund.

3. Zamknij cykl stresu (Wyrzué¢ to z ciata) Zwierzeta po ucieczce przed drapieznikiem
intensywnie sie trzesg, zeby zrzuci¢ z siebie napiecie. My, ludzie, po stresujgcym dniu
ktadziemy sie na kanapie ze smartfonem, a napiecie zostaje w miesniach. Stres jest reakcja
fizyczng, wiec wymaga fizycznego ujscia. Zeby zamkna¢ cykl stresu, musisz da¢ ciatu sygnat, ze



jest juz bezpieczne. Mozesz iS¢ na intensywny spacer, pobiegac, potanczy¢ w pokoju do gtosnej
muzyki, a nawet dostownie ,wytrzgsc¢” z siebie napiecie, skaczagc w miejscu przez minute.

4. Odklej sie od swoich mysli. Two] mozg jest maszyng do produkowania mysli, ale nie
wszystkie sg prawdziwe. Kiedy myslisz: ,,Zawiode, jestem beznadziejny”, twdj mébzg traktuje to
jak fakt. Sprébuj doda¢ do tego maty bufor. Zamiast ,jestem beznadziejny”, powiedz sobie:
»Zauwazam, ze mam teraz mysl o tym, Ze jestem beznadziejny”. Ta drobna rdznica w jezyku
sprawia, ze przestajesz by¢ swojg mysla, a stajesz sie jedynie jej obserwatorem.

5. Zadbaj o fundamenty (Sen to twoja tarcza). Moze brzmi nudno, ale to najwazniejsza zasada
psychologii: nie da sie regulowa¢ emociji, jesli twdj mozg jest przewlekle niedospany. Sen to nie
jest luksus, to darmowa terapia i pancerz na kolejny dzien.

Nie musisz by¢ zawsze zrelaksowany — stres jest czescia zycia. Kluczem nie jest to, Zeby nigdy
nie czu¢ niepokoju, ale zeby wiedzieé, jak bezpiecznie po nim surfowaé, zamiast dawac sie
utopic.




