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Czym jest stres, jakie
ma objawy
psychologiczne

i fizjologiczne, jak
wptywa na organizm?
Rozpoczynamy serie
artykutow, w ktorych
przyblizymy nature
stresu i sposoby
zarzadzania nim

w codziennym zyciu.

on Kabat Zinn w ksigzce ,,Zycie — pigk-

na katastrofa” opisuje prawdziwg histo-

ri¢ pokazujaca, po co natura wyposazyta
nas w reakcje stresowa. ,,Arnold Lemerand
z Southgate w stanie Mitchigan ma 56 lat i sze$¢
lat temu przezyl zawal. W efekcie nie moze
dzwigad nic cigzkiego. Ale w tym tygodniu, kie-
dy 5-letni Philip Toth utknat pod zeliwna rura
w poblizu placu zabaw, Lemerand z tatwoscia
uniost rure 1 ocalit dziecku Zycie. Podnoszac ru-
re, pomyslal, ze musi ona wazy¢ ze 130 albo
i 180 kg. W rzeczywistosci wazyla po-
nad 800 kg, prawie tong. Po calym zdarzeniu
rurg probowali — bez powodzenia — unie§¢
wspdlnie Lemerand, jego dorosli synowie,
dziennikarze i policjanci” (cytat z magazynu
,,Boston Globe” z 1 listopada 1980 r.).

Czemu stuzy stres?

Sprawnos¢ ludzkiego ciata jest doprawdy za-
dziwiajaca. W chwili stresu, kiedy sytuacja wy-
maga natychmiastowego dziatania, organizm
potrafi zmobilizowa¢ niesamowite poktady
energii 1 sity. Jakie procesy zachodza wowczas
w ciele? Wyobrazmy sobie, Ze znajdujemy si¢
W sytuacji zagrazajacej naszemu zyciu, na przy-
klad jeste$Smy atakowani przez dzikiego lwa
na sawannie. Idziemy beztrosko, rozkoszujac si¢
pigkna pogoda i zjedzonym przed chwila posit-
kiem. Nasze cialo znajduje si¢ w swoim natural-
nym stanie — jest zrelaksowane, swobodne.
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przyjaciel?

Nagle na $ciezce pojawia si¢ lew. Organizm zo-
staje postawiony w stan alarmu — stresu. Reak-
cje te potocznie okresla si¢ mianem ,,walcz lub
uciekaj”, a kazda z tych strategii potrzebuje wie-
le energii.

Wystarczy 1/12 sekundy, aby w organizmie
nastgpita kaskada zjawisk. Po zidentyfikowaniu
bodzca jako zagrozenia mozg (a doktadnie rzecz
ujmujac mozg gadzi, czyli czg$¢ niezalez-

na od §wiadomosci) oraz ukfad limbiczny wy-
sylaja sygnat: ,,Zagrozenie! Rozkaz gotowosci”.
Dzieje sig to poprzez informacje wystana z pod-
wzgorza do uktadu nerwowego, ktory dodatko-
wo powiadamia system hormonalny o zapo-
trzebowaniu na superzasoby, np. w postaci ad-
renaliny. Reakcja nastgpuje bez aktywnosci ko-
ry mozgowej, czyli bez udzialu mys$lenia.
Myslenie to wbrew pozorom powolny pro-
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ces — w pojedynku na szybko$¢ z tzw. mozgiem
emocjonalnym z gory skazane jest na porazke.
Dzigki temu, ze zostaje wytaczone, mozliwe jest
dziatanie i podejmowanie decyzji w ulamkach
sekundy. W momencie wystapienia stresora ca-
Iy organizm mobilizuje wszystkie swoje zasoby,
aby odnies¢ sukces w starciu z zagrozeniem,
wrogiem, wyzwaniem. Potrzebna jest sifa i szer-
sza percepcja. Stajemy si¢ bardziej uwazni
i czujni — wyszukujemy sygnaly zagrozenia,
chcemy lepiej kontrolowac¢ sytuacje.

Na poziomie fizjologicznym wzbudzanie
energii — w najwigkszym stopniu dzigki adrena-
linie — odbywa si¢ w nastepujacy sposob. Zreni-
ce rozszerzaja si¢, by wpusci¢ wigcej $wiatla
i lepiej widzie¢, dostrzec zagrozenie. Wiosy
na glowie unosza si¢ — z jednej strony jestesmy
bardziej uczuleni na wibracje, z drugiej — nasze
cialo staje si¢ wigksze, co moze petni¢ funkcje
odstraszajaca dla potencjalnych wrogow. Od-
dech i puls przy$piesza, migsien sercowy bar-
dziej si¢ kurczy, pracuje mocniej, podnoszac
ci$nienie krwi. Wydajnos¢ serca zwigksza si¢
cztero- lub pigciokrotnie — serce jest w stanie do-
starczy¢ wiecej krwi w krotszym czasie
do wszystkich narzadow, ktdre tego potrzebuja.
Wigcej krwi i tlenu trafia do migs$ni, ktore przy-
gotowuja si¢ na walke lub ucieczke. A wiecej
tlenu to wigcej energii. Krew jest przekierowy-
wana do ukladu mig$niowego — szczegélnie
do rak i nég, co ma umozliwi¢ efektywna walke
lub ucieczke. Organizm zageszcza tez krew, co
przy zranieniach chroni przed wykrwawieniem
(krew szybciej zakrzepnie). System nerwowy
czgSciowo wylacza nerwy czuciowe w skorze
i innych miejscach — po to, aby$my przestali
czu¢ bol, by nie odwracat naszej uwagi podczas
walki.

Z drugiej strony organizm stara si¢ wylaczy¢
wszystkie funkcje, ktore nie s3 niezbgdne
do zmierzenia si¢ z zagrozeniem. Aktywnos¢
uktadu pokarmowego zostaje wstrzymana — wy-
dziela si¢ mniej sokow trawiennych, mniej $li-
ny, zwalnia perystaltyka jelit, odcinany jest
doptyw krwi do uktadu trawiennego. Nagly stres
wigze si¢ z natychmiastowym wyzwaniem.
Dziata¢ trzeba teraz — trawienie mozna odtozy¢,
przez co oszczgdzamy energi¢ potrzebna na ade-
kwatne dziafanie. Jest w tym duza madro$¢ or-
ganizmu. Po co przejmowac si¢ tym, co mamy
trawi¢, w sytuacji, kiedy sami zaraz mozemy zo-
sta¢ strawieni (przez lwa). Na poziomie wrazen
cielesnych odptyw krwi z uktadu trawiennego
moze by¢ odczuwany jako ,,motylki w brzuchu”.
Uktad immunologiczny zostaje wylaczo-
ny — bakterie, wirusy przestaja by¢ zwalczane.
Podobnie jak w przypadku trawienia — chwilo-
wy przestdj w tym obszarze w niczym nie za-
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szkodzi, a uzyskana stad energia zwigksza nasze
szanse na zwycigstwo i przezycie. Komorki or-
ganizmu, dostajac sygnat adrenalinowy, przesta-
ja sig dzieli¢, nie powstaja nowe komorki. Platy
czotowe mozgu — odpowiedzialne za procesy
myslowe i kontrolg emocji — zostaja wytaczone.
Ta czg$¢ mozgu pobiera najwigeej tlenu. Mysle-
nie kosztuje, a waluta jest tlen, ktory w sytuacji
walki lub ucieczki jest niezbedny do zasilania
miesni.

Proces, ktorego opisanie zajmuje tyle czasu,
trwa zaledwie utamek sekundy. Organizm zosta-
je postawiony w stan pelnej mobilizacji. Odcig-
cie myslenia w sytuacjach ekstremalnych nie
oznacza, ze nie potrafimy podejmowac decyzji.
Wprost przeciwnie — dzigki temu wyostrzaja sig
zmysty, ktore z petng moca wypatruja grozace-
go niebezpieczenstwa i sygnatow z otoczenia
pozwalajacych podja¢ wiasciwe kroki.

Malcolm Gladwell w ksigzce ,,Blysk. Potg-
ga przeczucia” opisuje historie, ktora przezyli
strazacy podczas jednej z — wydawaloby
si¢ — rutynowych akcji gaszenia pozaru w par-
terowym domu. Ogien opanowat kuchnig, stra-
zacy rozwingli weze i zaczeli podawacé wodg.
Dowddca, zdajac pdzniej relacje z akcji, mowit
0 swoim przeczuciu, ze co$ bylo nie tak. Mimo
podania strumienia wody ogien nie gast tak, jak
powinien. Podazajac za glosem intuicji, natych-
miast nakazat wycofanie si¢, mimo Ze nie wie-
dzial, dlaczego tak zrobit. Sekunde¢ po wyjsciu
strazakow zapadta si¢ podloga. Okazalo sig, ze
zrodlo ognia bylo zlokalizowane w piwnicy.
Decyzja, ktora uratowala zycie strazakow, zosta-
fa podjeta bez udziatu procesow myslowych.
Na pytanie, co pomogto ja podjac, dowodca od-
powiedzial, Ze pewnie korzystat z postrzegania
pozazmystowego. Czy jednak na pewno? Psy-
cholog badajacy akcje nie wierzyl w interpreta-
cje strazaka. Cierpliwie drazyt temat, zadajac
coraz to nowe pytania. W toku rozmowy wiele
si¢ wyjasnito: dowddca miat zwyczaj niezakry-
wania uszu podczas akcji — pomagato mu to
w okreSleniu temperatury ognia. Tamtego
dnia — jak pdzniej przyznat — zaskoczeniem by-
fa niezwykle wysoka temperatura ognia, jak
na zwykly pozar w kuchni, z ktorymi przeciez
juz tyle razy si¢ spotykat. Zaskoczyto go tez od-
czucie, ze ogien nie byt ,tak glosny, jak powi-
nien by¢, bioragc pod uwage jego temperaturg”.
Na poziomie mentalnym dowddca uswiadomit
sobie to dopiero duzo pozniej, na poziomie zmy-
stowym — trwato to sekundy. Te sekundy pozwo-
lity podja¢ decyzje i uratowaé zycie jego
i kolegow.

Przypadek ten pokazuje, do czego zdolne jest
nasze cialo w sytuacjach kryzysowych. Nie
dos¢, ze potrafi zmobilizowac ogromne ilosci

energii, to jeszcze dzieki wyostrzeniu zmystow
i koncentracji tylko na tym, co niezb¢dne, po-
zwala na podejmowanie btyskawicznych decy-
zji, ktore moga przesadzi¢ o zyciu lub zdrowiu.

Kiedy stres staje sie proble-

mem?

Mechanizm reakcji stresowej nie zmienit si¢
od czasu, kiedy nasi przodkowie polowali na ma-
muty. Najpierw kumulacja energii (aktywacja
uktadu nerwowego i hormonalnego), pdzniej
fizyczna walka lub ucieczka — tym samym roz-
tadowanie energii, a na koniec zastuzony
odpoczynek, kiedy nastgpuje regeneracja wszyst-
kich systemow organizmu. Te trzy elementy pro-
cesu sg niezbedne dla utrzymania zdrowia.
Aby jednak mogto doj$¢ do fazy regeneracji, nie-
zbedna jest faza druga, w ktorej wzbudzona ener-
gia zostanie roztadowana.

Jak wyglada wigkszo$¢ stresow w zyciu dzi-
siejszego cztowieka? Problemy finansowe, cho-
roba w rodzinie, problemy w relacjach — czy to
zawodowych, czy tez osobistych, poczucie by-
cia niedocenianym w pracy (albo niewystar-
czajaco wynagradzanym finansowo i poza-
finansowo), poczucie odpowiedzialno$ci, napig-
ty harmonogram, brak czasu, problemy z pogo-
dzeniem réznych rél zyciowych, zawodowych
i osobistych — to tylko niektore ze wspolcze-
snych stresorow. Wigkszo$¢ z nich absolutnie
nie wymaga fizycznej mobilizacji. Nie jest ma-
drym rozwigzaniem fizyczna walka lub uciecz-
ka, kiedy spotykamy si¢ z krytyka szefa,
nieprzyjemna rozmowa telefoniczng, czy tez
dzieckiem, ktore wzbudza naszg irytacje swoim
uporem.

Powyzsze sytuacje dotycza zewngtrznych
stresorow, a warto zwroci¢ uwage, ze istotnym
czynnikiem stresu moze by¢ takze nasz umyst.
Zamartwianie si¢, powracanie mys$lami do trud-
nych sytuacji, obwinianie siebie, uruchamianie
krytyka wewnetrznego, ktory zamiast przynosi¢
nam wsparcie w trudnych sytuacjach, rzuca nam
ktody pod nogi — to wszystko jest znaczacym ele-
mentem stresogennym w zyciu wielu ludzi. Ba-
dania pokazuja, Ze ci, ktorzy maja predyspozycje
do tego typu postawy, potrafig wytwarza¢ w ten
sposob nawet 80% catego stresu zyciowego.

W pracy strazaka dodatkowym stresem mo-
ze by¢ poczucie odpowiedzialno$ci za decyzje —
podejmowane czasami w utamkach sekundy
na miejscu wypadku, pozaru itp. Poczucie Zle
podjetej decyzji (ba, juz nawet rozmyslanie, czy
podjeto si¢ wlasciwa decyzje) samo w sobie jest
czynnikiem stresogennym. Szczegodlnie obcig-
zajace bywaja sytuacje, w ktorych pojawity si¢
ofiary $miertelne, a najbardziej obcigzajace — je-
$li byly nimi dzieci. Podobnie stresogenne mo-
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ze by¢ przekonanie, ze zawsze trzeba by¢ sil-
nym — szczegolnie w sytuacjach, w ktorych spo-
tykamy si¢ z bezsilnoscig, brakiem kontroli
i swobody podejmowania decyzji.

We wszystkich opisanych powyzej przypad-
kach organizm moze podja¢ decyzje o postawie-
niu swoich systemow w stan gotowosci — reakeji
stresowej. Kiedy to nastapi (przypominam: dzie-
je sie to w 1/12 sekundy) — nie ma juz odwrotu.
Wzbudzona energia musi zosta¢ wykorzystana.
Jezeli sytuacja dotyczy naprawde zagrozenia zy-
cia i wymaga walki lub ucieczki — spozytkuje-
my ja, spalimy hormony oraz cukier i wrocimy
do stanu relaksu, w ktorym ciato bedzie mogto
odpocza¢. Co stanie si¢ z energia, jesli
jednak nie zaangazujemy ciata w wysitek

kos¢ bedzie bardzo kiepska. Potem wstanie ko-
lejny dzien, a z nim kolejne stresy, kolejne im-
plozje. Nasz organizm zazwyczaj wykazuje si¢
w takich sytuacjach duza madroscia. Wysyla
nam sygnaly — ostrzezenia, ktorych celem jest
zwrocenie naszej uwagi na to, ze stres nie zostat
odreagowany i warto co$ z tym zrobic.

Jak wygladaja ostrzezenia? Pojawiaja si¢ bo-
le migéni i stawow — chronicznie napigte mig-
$nie naciskaja na stawy. Mamy problemy ze
snem — wieczorem trudno zasna¢, w glowie kig-
big si¢ mysli, przezywamy po raz kolejny to, co
si¢ wydarzyto lub ma si¢ wydarzy¢. Nawet jesli
uda nam si¢ zasna¢, wybudzamy sig¢, organizm

cheiatby przejs¢ w stan swoistej hibernacji, co
umozliwitoby mu szybsza regeneracje. Forma ta
pojawia si¢ czesto u chorych zwierzat, ktore za-
szywajg si¢ w norze, leza potmartwe, az orga-
nizm odbuduje wszystko, co zostato naduzyte.
U ludzi czgsto ten mechanizm nie dziata, ponie-
waz umyst na to nie pozwala (,,Jak mozesz nic
nie robi¢, kto sptaci kredyty?”, ,,Nie mozesz te-
raz chorowa¢ — stracisz przez to pracg”, ,,Jezeli
ty tego nie zrobisz, to kto?”) Z powodu tak sil-
nego dziatania umystu w krytycznych przypad-
kach indukuje si¢ u ludzi $pigczke farma-
kologiczng albo przepisuje leki psychotropo-
we — pozwala to odtaczy¢ umyst.
Wszystkie te reakcje sa wotaniem or-
ganizmu o wlasciwe zajecie si¢ nim. Im

fizyczny? Metaforycznie mozna powie-
dzie¢, Ze energia, nie majac ujscia na ze-
wnatrz, zwroci si¢ do srodka. Nastapi
zjawisko implozji — zamiast wybuchnaé
na zewnatrz, energia uderzy w narzady
wewngtrzne. Zazwyczaj najbardziej
ucierpi najstabszy punkt organizmu, np.
uktad nerwowy (co moze doprowadzi¢
do stanow lgkowych, rozdraznienia), ser-

Generalnie najwazniejszg zasadg jest

~odreaguj, zanim odpoczniesz”.

Pozwala ona na dopetnienie naturalnego
cyklu: stres — wysitek — regeneracja, ktérego
wszystkie etapy muszg by¢ zachowane.

wezesniej to zrobimy, tym tatwiej i szyb-
ciej wroci on do rownowagi. Ignorowa-
nie ich zbyt dlugo moze doprowadzi¢
do syndromu wypalenia energetycznego,
wyjscie z takiego stanu moze juz wyma-
ga¢ pomocy specjalisty.

Jak sobie radzi¢ ze stre-
sem?

ce 1 uktad krazenia (co wigze si¢ z ryzy-

kiem zawatu, problemami z ci$nieniem),

uktad trawienny — tu skutkiem beda wrzody, pro-
blemy z trawieniem, uklad immunologicz-
ny — ryzyko nowotworow itp.

To normalne, ze w wielu sytuacjach streso-
wych nie odreagowujemy fizycznie, nie krzy-
czymy na innych, nie walczymy. Zyjemy
przeciez w cywilizowanym $§wiecie. Jednak
na koniec dnia zapominamy o tym, ze w naszej
krwi kraza hormony stresu i cukier, ktore doma-
gaja si¢ wykonania fizycznej pracy. Wzbudzo-
na energia musi zosta¢ roztadowana. Wieczorem
mozemy odczuwac brak energii i sity, co w wie-
lu wypadkach nie jest prawda. Jezeli w ciagu
dnia nastgpita implozja — mamy jej nadmiar,
a zmgczeni jesteSmy jej tlumieniem. Aby sie
o tym przekona¢, mozemy zrobi¢ maty ekspery-
ment — po stresujacym dniu, obciazeni poczu-
ciem zmgczenia, zmusmy si¢ do tego, aby
pobiegac lub pojezdzi¢ na rowerze. Jezeli po ta-
kim treningu bedziemy czuli si¢ bardziej wypo-
czgcei niz przed nim, bedzie to $wiadczylo o tym,
Ze wezesniejsze poczucie zmeezenia byto skut-
kiem implozji, a nie faktycznym zmeczeniem.

Skutki dla organizmu i psychiki

Co dzigje sie, kiedy nie jeste$Smy w stanie od-
reagowywac na biezaco stresu, jesli po jednej
implozji nastgpuje kolejna, pdzniej nastgp-
na i jeszcze jedna? Wieczorem kladziemy sig¢
spa¢ z nadzieja na wypoczynek, jednak ze
wzgledu na krazace we krwi hormony jego ja-
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nie potrafi przetaczy¢ si¢ w tryb regeneracji.
Rano budzimy si¢ z uczuciem lgku — zazwyczaj
nastgpuje to miedzy 3.00 a 5.00. O tej porze spa-
da cisnienie, zwalnia t¢tno, oddech 1 metabo-
lizm — organizm wchodzi w stan swoistej
hibernacji, kiedy moze si¢ najszybciej i najko-
rzystniej zregenerowac. Nie nastapi to jednak,
jesli we krwi kraza niespalone hormony stresu
i cukier. W weekendy albo podczas urlopu po-
jawia si¢ niepokdj — niby to czas, kiedy wresz-
cie mozemy odpoczaé, ale jako§ wszystko
w tym przeszkadza. Stajemy si¢ drazliwi, drob-
ne rzeczy wytracajg nas z rownowagi.
Swiadomos¢ ostrzezen organizmu moze spo-
wodowac, ze zaopiekujemy si¢ nim i pozwoli-
my sobie odreagowac stres kazdego dnia
zgodnie z zasada ,,odreaguj, zanim odpocz-
niesz”. Wielu z nas jednak ignoruje ostrzezenia.
Co robi wtedy organizm? Zaczyna stopniowo
wylacza¢ pewne funkcje. Pojawiaja si¢ proble-
my z pamiecig. W pierwszej kolejnosci zostaja
ostabione skora, wlosy i paznokcie — z punktu
widzenia calego systemu sg najmniej wazne (np.
w poréwnaniu do serca lub zotadka), organizm
pobiera z nich potrzebne mikro- i makroelemen-
ty, ktore sa wyptukiwane przez stres. Oczy staja
si¢ matowe. Zanika taknienie (nie dotyczy to
0s0b, ktorych strategia antystresows jest ,,zaja-
danie stresu”). Tracimy ochote na seks. Unika-
my spotkan z ludzmi. Wycofujemy si¢
z kontaktu ze §wiatem — wyczerpany organizm

Generalnie najwazniejsza zasada jest

,,odreaguj, zanim odpoczniesz”. Pozwala

ona na dopelnienie

stres — wysitek — regeneracja, ktorego wszystkie
etapy musza by¢ zachowane.

naturalnego  cyklu:

Poza tym mozemy popracowa¢ nad wdroze-
niem codziennych, prostych nawykow. Stoso-
wane systematycznie, moga znaczaco podnies¢
jakos¢ zycia. Nawyki te dotyczy¢ moga sfery fi-
zycznej (np. regularny wysitek fizyczny), emo-
cjonalnej (np. nawyk wzbudzania pozytywnych
emocji przez zajmowanie si¢ tym, co sprawia
nam przyjemnosc), mentalnej (np. nawyk robie-
nia jednej rzeczy naraz, ktory przyczynia si¢
do wytwarzania energii, ktora Japoficzycy nazy-
wajg joriki — bardzo pomagaja w tym praktyki
mindfulness) oraz duchowej (np. znajdowanie
glebszego sensu w tym, co robimy). Praca
nad nawykami moze prowadzi¢ do rozwinigcia
tego, co psychologowie nazywaja osobowoscia
odporng na stres.

Wigcej informacji na ten temat pojawi si¢
w kolejnych artykutach z cyklu zarzadzania stre-
sem i energig zyciowa. Przyjrzymy sie takze bli-
zej systemowi hormonalnemu. Dzi§ poznalismy
dziatanie adrenaliny, jednak mamy takze inne
cudowne hormony — w postaci endorfin, dopa-
miny i oksytocyny, ktére moga odgrywac nie-
matlg rol¢ w regulacji emocji i przezywanego
stresu.

Tomasz Zalas — trener Mindfulness
MBLC, psycholog, doradca szkoleniowy
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