Metody radzenia sobie ze stresem w czasie epidemii i nie tylko

W tym nietatwym dla nas czasie, w ktérym poza zwyczajnymi troskami, z ktédrymi paramy sie
na co dzien, dochodzg jeszcze te zwigzane z pandemia, nasz ukfad reagowania emocjonalnego jest
doswiadcza¢ poczucia zagrozenia. Okolicznosci te sprzyjajg budowaniu specyficznego napiecia
emocjonalnego, ktére okreslamy mianem stresu. Stres, jesli jest krétkotrwaty, moze skutecznie
mobilizowad nas do dziatania i wspiera¢ dazenie do celu. Jesli trwa dtugo, wywiera niekorzystny wptyw
na naszg rownowage emocjonalng. Hormony (katecholaminy, kortyzol, glukokortykoidy), ktére
wydzielane sg w czasie reakgcji stresu, powodujg okreslone reakcje naszego organizmu, przygotowujgc
go do reakcji obronnej (ucieczki lub walki), ktdra z zatozenia ma ograniczony w czasie przebieg. O ile
Krotkotrwate dziatanie hormondw stresu nie wywotuje szkodliwych skutkéw na nasz organizm, to
z fizjologicznego punktu widzenia, przedtuzajgca sie reakcja stresu (ciggte wydzielanie sie hormondw
stresu) hamuje prawidtowg odpowiedZ naszego uktadu odpornosciowego sprawiajgc, ze komorki
chronigce (limfocyty, bazofile, makgrofagi) nie dziatajg efektywnie. To z kolei zwieksza podatnos¢ na
infekcje lub ryzyko rozwiniecia réznych chordéb. Inng, obserwowalng i z pewnoscig odczuwalng
konsekwencjg chronicznie doswiadczanego stresu, jest jego wptyw na nasz nastdj. Gdy stan stresu sie
przedtuza jestesmy bardziej wyczuleni na odbiér réznego rodzaju bodzcéw zewnetrznych. Odczuwamy
frustracje i nawet najmniejsze problemy mogg urasta¢ do olbrzymich rozmiarow. W takiej sytuacji
zwykte drobiazgi potrafig wytraci¢ nas z rGwnowagi. Ma to niestety niekorzystny wptyw na relacje
miedzyludzkie. W czasie izolacji wynikajgce]j z epidemii najwiecej czasu spedzamy z domownikami i to
w kontaktach z nimi mozemy najczesciej doswiadczyé negatywnych efektéw przedtuzajgcego sie

stresu.

Niektére sytuacje wywotujgce w nas stan stresu sg pod naszg kontrolg. Mozemy mie¢ wptyw
na to jak okreslony problem rozwigzaé. Przyktadowo, gdy kto$ doswiadcza stresu w zwigzku z sytuacja
konfliktu z bliskg osobg, to dysponuje pewnymi mozliwosciami (“narzedziami”) jego rozwigzania.
Moze na przyktad sprébowac zainicjowac rozmowe z tg osobg i sprobowaé wyjasni¢ kwestie sporne.
Na skutek porozumienia konflikt zostanie zakonczony, zniknie przyczyna (problem) powstatego
napiecia emocjonalnego, a tym samym reakcja stresu wygasnie. Sg jednak sytuacje wykraczajgce poza
granice naszego wptywu lub na ktdre mamy niewielki wptyw. Do takich zaliczy¢ mozna oczekiwanie na
wazny egzamin (np. matura, prawo jazdy). Stan epidemii, w ktorym aktualnie sie znajdujemy
i wynikajgce z tego ograniczenia, rowniez do takich sytuacji nalezy. Nie oznacza to jednak, ze

w okolicznosciach braku mozliwosci rozwigzania problemu powodujgcego stan stresu, jestesSmy



pozbawieni szans wptywu na wtasne samopoczucie. Nadal dysponujemy zasobami umozliwiajgcymi
utrzymywanie dobrej kondycji naszego sytemu odpornosciowego i pozytywnych relacji z bliskimi.
Korzysta¢ mozemy bowiem z réznych metod zaradczych stuzacych ograniczaniu sity reakcji stresowej
oraz dtugosci jej trwania do czasu, kiedy zmienig sie okolicznosci wyzwalajgce - znikng stresory (np.
zakonczy sie czas epidemii i zwigzanych z nig ograniczen). Ponizej przedstawione sg propozycje
réoznych metod stuzgcych obnizaniu odczuwanego napiecia emocjonalnego i zapobieganiu

negatywnym efektom przedtuzajgcej sie reakcji stresu.

Dawkuj sobie informacje

Jesli sprawdzasz/stuchasz/ogladasz wiadomosci, zeby by¢ na biezgco, a doswiadczasz
przy tym negatywnych uczué, wéwczas ogranicz to. Rob to raz dziennie o wybranej przez
siebie porze. Informacje powinny pochodzi¢ ze sprawdzonego zrédta. Czerpanie ich z medidow
spotecznosciowych nie zawsze jest dobrym rozwigzaniem, poniewaz fakty moga by¢ tam
znieksztatcone, a nawet przesadzone. Warto uswiadomic¢ sobie, ze wybuchy chordb

zakaznych zawsze byty czescig naszej historii, i ten takze minie.

Uwalniaj endorfiny

Endorfina — hormon szczescia zostat odkryty catkiem przypadkiem - w latach
siedemdziesigtych XX wieku. Endorfina to hormon peptydowy, ktdry sktada sie z rézne;j ilosci
aminokwasow (w zaleznosci od danego typu). Do tej pory naukowcom udato sie odkry¢ wiecej
niz 20 endorfin, jednak najwazniejsze sg tylko trzy — alfa, beta i gamma — endorfiny. Endorfina
jest produkowana przez rézne komorki nerwowe, ale rowniez i przez przysadke mozgows.
Gtéwnym dziataniem, jakie posiada endorfina jest redukcja odczuwanego bdlu, a ponadto
tagodzenie poziomu doswiadczanego przez organizm ludzki stresu Ale to nie jedyne
pozytywne dziatania endorfiny. Jak sie okazuje — hormon ten przyczynia sie do (cyt. patrz

bibliografia) odczuwania zadowolenia, btogosci, a nawet i euforii, doswiadczanego w trakcie:
e wysitku fizycznego

To prawda, ze w dobie wielu ograniczen wynikajgcych z epidemii nasze mozliwosci
ruchu znacznie sie uszczuplity. Nie oznacza to jednak, ze jestesmy ich catkowicie
pozbawiani. Mozemy siegng¢ po rdznego rodzaju zestawy ¢éwiczen do wykonaniu

w zaciszu domowym. Ponizsze linki utatwia Wam jego planowanie i wykonanie,


https://www.medonet.pl/zdrowie/zdrowie-dla-kazdego,przysadka-mozgowa---funkcje--nadczynnosc-i-niedoczynnosc,artykul,1663366.html
https://www.medonet.pl/magazyny/stres-i-zmeczenie,stres---dawny-przyjaciel--obecny-zabojca,artykul,1627759.html

co pomoze uzyskac¢ ostateczny efekt w postaci obnizenia poziomu odczuwanego

stresu i zapobiegania jego rozwojowi !
e jedzenia roznych produktow

Szczegdlny wptyw na wydzielanie endorfin ma czekolada, ale nie tylko - zwigzki te sg

produkowane réwniez i w sytuacji, kiedy jemy cos pikantnego.
e relaksu

Chociazby ¢wiczenie jogi lub medytowanie mogg skutkowaé zwiekszonym
uwalnianiem endorfin, moze do tego prowadzi¢ jednak takze i czytanie pasjonujacej

ksigzki lub oglgdanie emocjonujgcego filmu/serialu
e Smiechu

Mowi sie nawet o tym, ze samo tylko myslenie o $Smiechu moze zwiekszaé produkcje
endorfin w uktadzie nerwowym. Nie wiesz, jak wzbudzi¢ w sobie takg reakcje?
Najlepiej, jesli uda Ci sie zaprosi¢ do wspdlnych wspomnien osobe lub osoby, z ktorymi
taczy Cie wiele doswiadczen. Umodwicie sie (np. a posrednictwem komunikatoréow
spoteczno$ciowych), ze przez kilka minut bedziecie zapisywaé rdéine zdarzenia,
w ktérych wspdlnie braliscie udziat, a ktére wywotujg na Waszej twarzy usmiech.
Nastepnie o tym porozmawiajcie. Jesli bawi Was ogladanie zabawnych filméw lub
memodw tematycznych, to takze warto przeznaczy¢ na to okreslony czas. W koncu to

dla zdrowia.
e pochwal sie

Kiedy méwimy o sobie i chwalimy sie, to podkreslamy swoje sukcesy. Mdwienie
o sobie jest zdrowe. Aktywuje sie wtedy obszar mdézgu powigzany z odczuwaniem
przyjemnosci. Dlatego warto chwali¢ sie swoimi osiggnieciami publicznie (cyt. patrz.

bibliografia)

! https://stronazdrowia.pl/koronawirus-aplikacje-i-kanaly-do-cwiczen-w-domu-czyli-jak-zadbac-o-swoja-forme-
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https://www.medicover.pl/o-zdrowiu/koronawirus-sars-cOv-2-cwiczenia-w-domu-dla-osob-wykonujacych-
prace-siedzaca,6809,n,137
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Najlepszy obraz przesztosci

Jest to metoda ulokowana w sferze technik relaksacyjnych i polega na przywotywaniu
z pamieci znanego obrazu. W sytuacji odczuwanego napiecia znajdz sobie miejsce, gdzie
bedziesz mégt wygodnie usig$é. Zamknij oczy i postaraj sie przywotaé z pamieci obraz miejsca,
ktére szczegdlnie dobrze Ci sie kojarzy. Moze by¢ to obraz z czasu, z ktérego masz najlepsze
wspomnienie. Zrob “stop klatke” na tym obrazie i postaraj sie dostrzec wszystkie elementy
otoczenia, ludzi. Skup sie na kazdym aspekcie przywotanego obrazu, ktéry zacznie uruchamiac
emocje, jakie miaty miejsce w tamtym czasie. Nasz mdzg przechowuje nie tylko wspomnienia
w postaci wrazen sensorycznych (wzrokowych, stuchowych, dotykowych czy zapachowych),
ale réwniez standéw emocjonalnych. Co wiecej sie¢ potgczen nerwowych sprawia, ze
wspomnienie w postaci wrazenia sensorycznego (dzwiek, obraz) jest Scisle powigzane
z towarzyszagcym temu wrazeniu emocjom. Dlatego tez wspomnienia pewnych sytuacji
z przesztos$ci wprawiajg nas w lepsze lub gorsze nastroje. Proponuje, abys znalazt jak najlepszy

obraz.

Poréwnywanie

Cho¢ wyobrazanie sobie, ze mogtoby nas spotkac cos jeszcze gorszego, kojarzy sie
z ponuractwem, w rzeczywistosci bywa korzystne. Pozwala bowiem znalezé cho¢ odrobine
nadziei, a nawet uznac¢ samego siebie za szczesliwca. Nie mozesz spotkaé sie ze znajomymi?
Pamietaj, ze przynajmniej cieszysz sie dobrym zdrowiem i mozesz liczy¢ na wsparcie bliskich.
Dostrzeganie chocby odrobiny szczescia pozwala uspokoi¢ emocje i poradzié sobie

z problemem w sposdb aktywny.

Roztaduj frustracje i gniew

W kazdej kulturze istnieje prég akceptacji dla okazywania odczuwanych emaociji. Dla
przyktadu, we Wtoszech przyzwolenie na publiczne okazywanie takich emocji jak rados¢ czy
gniew jest wyzsze niz w krajach skandynawskich. Z kolei w krajach azjatyckich istnieje raczej
spoteczne oczekiwanie powsciggliwosci, anizeli otwartego okazywania uczu¢. Jako Polacy
lokujemy sie w sferze umiarkowanego okazywania emocji. Najmniejsze przyzwolenie

spoteczne istnieje wobec ekspresji ztosci. Ttumienie ztosci raczej nie sprzyja rownowadze



emocjonalnej. Jednak emocja ta, jak kazda inna, powinna mie¢ mozliwos¢ znalezienia ujscia.
Z tego wzgledu warto jest zadbac o to, aby w razie potrzeby daé sobie przyzwolenie na
okazywanie ztosci w kontrolowany sposéb. Jest to catkowicie naturalna potrzeba.
W sytuacjach odczuwania silnej frustracji i napiecia warto jest zrobi¢ cos$, co pozwoli na
natychmiastowe roztadowanie tych uczué. Mozesz krzyczeé. To dobry sposéb na szybkie
pozbycie sie duzego napiecia. Poduszka bardzo dobrze ttumi dZwiek, poza tym nie musisz sie
martwic, ze zranisz jej uczucia. Osoby, ktdre uprawiajg sport (rdwniez ten kontaktowy)
uwazaja, ze poprzez wysitek fizyczny skutecznie pozbywajg sie ztosci. Mozesz wiec sprobowac
uzy¢ poduszki jako worka treningowego uderza¢ w nig do czasu, gdy poczujesz, ze
roztadowates napiecie. Niekiedy warto ustali¢ z pozostatymi domownikami, ze czasem

bedziesz korzystac z takiej metody i wyjasni¢ im dlaczego.

Nadaj uzyteczne znaczenie

Umiejetnos¢ dostrzegania dobrych stron nawet w najtrudniejszych sytuacjach nie jest
tatwe, ale mozna sie tego nauczyé. Rézne wyniki badan wskazujg, ze optymisci lepiej radza
sobie ze stresem. Nawet wtedy, gdy zdarzenia wigzg sie z duzg stratg, mozemy postrzegac je
jako okazje do nauczenia sie czego$ nowego. Aby byto to mozliwe, niezbedna jest umiejetnos¢
akceptacji tego, czego nie jestesmy w stanie zmieni¢ i uwolnienie sie od przekonania, ze
musimy panowac nad wszystkim. Elastycznos¢ pozwala na myslenie o sobie nie jako ofierze,
a jako ocalatym. Odnajdywanie sensu w kazdej sytuacji moze stanowi¢ mechanizm chronigcy

przed depresjg.

Porozmawiaj z inng osobg

To niezwykle skuteczne “narzedzie”, ktére posiada bardzo wazine elementy chronigce. Po
pierwsze sam kontakt z drugg osobg sprawia, ze nie mamy poczucia osamotnienia. Mozemy do kogo$
mowic, a ten kto$ nas stucha. Czujemy sie zrozumiani i znajdujemy ujscie dla negatywnych emocji
poprzez opowiadanie o swoich obawach, doswiadczeniach. Po drugie, mozemy niekiedy liczy¢ na
wsparcie informacyjne. Osoba, z ktérg rozmawiamy, moze nam stuzy¢ radg dotyczgcg sposobdw
radzenia sobie z aktualng sytuacja/problemem. Kolejng wartoscig ptyngcg z korzystania z tej formy

wsparcia, to rozwijanie kontaktéw spotecznych, co jest silnym czynnikiem chronigcym.


https://mojapsychologia.pl/definicje/2,depresja/

Przez wzglad na rézne okolicznosci nie zawsze mamy mozliwosé podjecia takiej rozmowy z osobg

bliskg, wowczas mozna skorzysta¢ pomocy osdb zajmujgcych sie wsparciem profesjonalnym.

Kontakt z taka osoba mozecie uzyskac klikajac ten link:

http://www.pppl.wroc.pl/Obszary%20wspierania%20PPP1%20-%20zestawienie.pdf

Opracowat

Marcin Kulpeksza — psycholog
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