Fundusze Europejskie Rzeczp lita Dofi przez
ST R MALOPOLSKA

PRACA-STRES a ZDROWA PRZYSZEOSC - profilaktyka choréb odstresowych

Czym jest stres?

Wszyscy go znamy — pojawia si¢ nagle albo systematycznie si¢ nadbudowuje. Sprawia, ze nie
mozemy spac, a nasze mig¢snie zamieniajg si¢ w twardg skorupe. To przez niego objadamy si¢, albo
przeciwnie — tracimy apetyt, za to ch¢tniej siggamy po uzywki. Warczymy na bliskich. Chcieliby$Smy
rzuci¢ wszystko 1 wyjecha¢ w Bieszczady.

Stres, bo 0 nim mowa, nie jest wyltacznie reakcja na dramatyczne wydarzenia albo nagle sytuacje.
Czesto ma forme przewleklego napigcia, ktore towarzyszy nam kazdego dnia, a ktore jest jeszcze
bardziej wyniszczajace, nawet jesli przez dlugi czas nie daje wyraznych objawow.

Stres to proces biologiczny i psychologiczny, na ktéry sktada si¢ szereg zjawisk zachodzacych
w organizmie w momencie, gdy ten dostaje sygnal o zagrozeniu dla swojego istnienia lub dobrego
stanu. Nadmierny stres pojawia si¢ wtedy, gdy wymagania sytuacji przekraczaja mozliwosci
organizmu. Stresem dla organizmu moze by¢ zatem uraz fizyczny, uraz emocjonalny, zagrozenie
takim urazem lub tylko poczucie zagrozenia takim urazem. To, co nasz organizm interpretuje jako
stres bedzie dla nas bardzo wazne w jego profilaktyce.

Zrozumienie, czym jest stres i1 jak dziata na organizm, jest pierwszym krokiem do radzenia sobie
z jego konsekwencjami. Niemozliwe jest bowiem catkowite wyeliminowanie go ze swojego zycia,

ale mozemy pozna¢ mechanizmy jego powstawania i nauczy¢ si¢ sposobow regulowania napigcia.
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