NASZ WROG STRES...
... ALE CZY NA PEWNO?

W obecnej sytuacji to, ze Ty czy Twoj
znajomy sie stresuje - to nic dziwnego,
a tym bardziej “nietypowego”. Jednakze
jeden z Was moze w tym czasie siedziec
zamkniety w domu, ogladaé¢ wiadomosci
i sprawdza¢ codziennie temperature,
a drugi wychodzi do ludzi, pomaga
i spotyka sie z innymi wolontariuszami.

Czy to oznacza, ze ten drugi nie stresuje sie? Czy stresuje sie mniej? O tym dowiemy sie z dzisiejszego
artykutu!

Stres - czyli co?

Pewnie wiele razy w swoim zyciu styszates o czyms$ takim jak stres/ stresowanie sie czy czynnik
wywotujacy stres. Pewnie rownie czesto utozsamiate$ wiele objawéw ptynacych z ciata (wzmozone
pocenie sie, przyspieszony oddech czy “gula w gardle”) z sytuacjg stresowa. Ale zastanéw sie - ile
razy tak naprawde zastanawiates sie: “czym jest ten stres?”, “dlaczego sie on pojawia?” albo “w czym
nam pomaga?”.

Stres jest odpowiedzig organizmu na sytuacje, ktéra powoduje zachwianie naszej wewnetrznej
rownowagi. Czyli spotykamy sie z sytuacjg, ktora przekracza nasze mozliwosci poradzenia sobie lub
nadmiernie nas przecigza. Takie wydarzenia mogg by¢ bardzo rézne - jak utrata kogos bliskiego,
choroba czy nawet awans w pracy, narodzenie dziecka. Wtedy takie wydarzenie nazywamy
stresorem, ale to czy i w jakim stopniu na nas wptynie- jest silnie zindywidualizowane.

Dlaczego stres sie pojawia?

Reakcja stresowa naszego organizmu jest tak naprawde reakcjg “obronng”- bo to wtasnie wtedy nasz
organizm broni sie przed wrogimi konsekwencjami “nieprzyjemnego” wydarzenia. Jednakze
nie mozemy zapomnieé, ze jest to przede wszystkim reakcja adaptacyjna - a zatem bardzo
potrzebna!

Te mechanizmy, ktére pomagajg nam w sytuacji stresowej dotycza zmian w funkcjonowaniu naszego
organizmu. Szybszy oddech, zwiekszona potliwos¢, czy wyostrzenie zmystéw to tylko 3 z licznych
objawoéw, ktére mozemy w takiej sytuacji odczuwac.

Dlatego zamiast dgzy¢ do tego, aby stresu sie pozby¢ - powinnismy sie nauczy¢ z niego korzystac
i panowac nad nim. Bo stres moze by¢ nie tylko paralizujacy i szkodzacy nam, tzw. dystres, ale moze
takze dziata¢ mobilizujaco na nasz organizm i wtedy méwimy o eustresie.
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Jak oddychamy w stresie?

Jednym z najczestszych objawéw, ktory doswiadczamy w trudnych dla nas sytuacjach jest zmiana
naszego sposobu oddychania. Czy pamietasz jak odczuwates przyspieszony oddech? A mozie
w efekcie tego, ze szybciej oddychasz, zdarzyto Ci sie stabng¢ czy mieé zawroty glowy? To wszystko
byto prawdopodobnie spowodowane tym, ze w takiej sytuacji nie oddychates prawidtowo!
Bo tak, oddychania tez musimy sie nauczy¢.

Kiedy zaczynamy sie stresowac nasz organizm mobilizuje nasz uktad krwionosny i oddechowy.
Wzrasta tempo pracy naszego serca, wiecej krwi jest pompowanej, a szybszy oddech umozliwia
szybsze zaopatrywanie komdrek naszego organizmu w tlen. Ta cafta ztozona maszyneria naszego
organizmu dziata efektywnie wtedy, kiedy kazdy z jej “trybikéw” dziata prawidtowo. A co kiedy
zdarzy nam sie oddychac “za szybko”?

Kiedy oddychamy za szybko, a rownoczesnie bardzo gteboko moze dojs¢ do tak zwanej
hiperwentylacji. Moze ona doprowadzi¢ do wielu réznych objawéw jak drzenia miesni, probleméw
ze wzrokiem, a nawet omdlenia. Dlatego tak waine jest to, abySmy nauczyli sie oddychaé
prawidtowo.

Jak oddychac efehtywnie w stresie?

W przypadku oddychania mozemy uzy¢ znanego powiedzenia: “nie liczy sie ilos¢, ale jakosc”.
Dlatego w sytuacji stresowej szczegdlnie powinnismy zadbaé o to, aby tempo jak i gtebokos¢
oddechoéw byty prawidtowe. W tym celu mozemy wykorzystac techniki oddechowe, jak:

1. Oddychanie po hwadracie
Jest to technika zaréwno skuteczna, jak i dyskretna. Polega ona na naprzemiennym
nabieraniu i wstrzymywaniu powietrza. Wystarczy tylko podaza¢ za instrukcja:

1. WDECH - Nabierz powietrze w ptuca.
Licz w myélach 121, 122, 123 - to liczenie WDECH
zajmie Ci doktadnie 3 s, czyli tyle czasu ile

powiniene$ wdychac¢ powietrze.

2. STOP - Wstrzymaj powietrze, znowu
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liczac 123, 122, 121. @ )
|

3. WYDECH - Teraz wydychaj powietrze
liczac 121, 122,123.

4. STOP - Wstrzymaj powietrze liczac 123, @—@—@
122, 121.

Caty proces powtorz od nowa!
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2. Oddychanie brzuszne
Bardzo dobra technika do zastosowania przed snem w celu wprowadzenia w relaksacje.

1. Potdz sie wygodnie na tézku lub znajdz inng wygodng pozycje.
2. Jedng reke potdz na klatce piersiowej, a drugg na brzuchu.

3. Wciggaj powietrze przez nos przez 3 sekundy.

4. Koncentruj sie na tym jak rozszerza sie Twadj brzuch.

5. Teraz wydychaj powietrze przez 4 sekundy.

Oddychanie naprzemienne nosem

1. UsigdZ w wygodnej pozycji.

2. Potdz kciuk prawej dtoni na prawym nozdrzu i docisnij - zréb wdech lewym nozdrzem.

3. Teraz potéz lewy kciuk na lewym nozdrzu i docisnij. Usun kciuk z prawego nozdrza i
wypusc powietrze.

4. Powtdrz kilkukrotnie, naprzemiennie zmieniajgc dziurke nosa.

Teraz przyszedl czas na praktyke - wybierz metode oddechowg najlepsza dla Ciebie
- taka, ktéra bedzie dla Ciebie komfortowa i skuteczna. Pamietaj, ze prawidtowe oddychanie to
podstawa efektywnego funkcjonowania naszego organizmu w sytuacji stresowej, jak i na co dzien.
Dlatego juz teraz zadbaj o swoj oddech, a juz za tydziern zadbamy o reszte ciata!

Pozdrawiam serdecznie,
Daria Kazmierczyk
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