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Dobry stres?

Umiarkowane pobudzenie organizmu moze sprzyja¢ mobilizacji do dziatania. Aby zrozumie¢ to
zjawisko, poznajmy najpierw przebieg reakcji stresowej. "Ojciec Stres", jak nazywa si¢
Hansa Selyego, tworce terminu stres 1 prekursora badan, opisuje nastepujace fazy stresu:

1) Reakcja alarmowa: gwattowna mobilizacja sit - wzrost ci$nienia t¢tniczego 1 temperatury ciala,
przyspieszenie pracy serca, czyli przygotowanie do walki lub ucieczki.

2) Faza odpornosci (faza adaptacji): jesli proby poradzenia sobie ze stresorem nic nie daty, organizm
adaptuje si¢ do nowej sytuacji 1 stosunkowo dobrze jg znosi, pojawia si¢ zorganizowanie dzialan
obronnych.

3) Stadium wyczerpania: wystepuje wtedy, gdy stres jest zbyt dtugotrwaty lub zbyt silny, a zasoby
organizmu konczg si¢. Pojawia si¢ chroniczne zmeczenie, spada odporno$é, a wzrasta ryzyko choréb
psychosomatycznych.

Ze wzgledu na to, ze w fazie odpornosci dochodzi do organizacji zachowan 1 wzrostu wytrzymatosci,
czesto mowi sie o "dobrym stresie" - eustresie (W przeciwienstwie do "ztego stresu" - dystresu). Stuzy
nam poprzez: zwigkszenie koncentracji i polepszenie pamigci, mozliwos¢ dluzszego pracowania bez
odczuwania zmg¢czenia, czy wzrost motywacji, co moze przejawiac si¢ w formie pracy po godzinach,
gdy zbliza si¢ termin wykonania jakiego$ zadania, doksztalceniem si¢, gdy kto§ wytknie nam
niewiedzg, motywacja do ¢wiczen, gdy mamy podwyzszony cholesterol, i tak dale;.

Zasadnicza rdznica polega na tym, ze w eustresie aktywacja jest krotkotrwala, stresor jest
interpretowany jako wyzwanie, a nie zagrozenie, a organizm szybko i samodzielnie wraca do
réwnowagi. Krotkotrwaty wyrzut kortyzolu nie jest problemem, problemem jest jego chronicznie
podwyzszony poziom — organizm nie dysponuje darmowg energig. Zatem dlugotrwate przebywanie
w tym stanie bedzie miato negatywne konsekwencje dla naszego organizmu, bo bedzie niczym innym

jak przewlektym stresem. Kluczowa jest tutaj faza wyhamowania i regeneracja.
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