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PRACA-STRES a ZDROWA PRZYSZE.OSC - profilaktyka choréb odstresowych

Zrédia stresu

Zrédta stresu sa bardzo réznorodne i moga wynikaé zaréwno z czynnikéw zewnetrznych —
zwigzanych ze srodowiskiem zycia i pracy — jak 1 z indywidualnych cech oraz do§wiadczen czlowieka.
Psychologia podkresla, ze stres, zwlaszcza przewlekly, rzadko pojawia si¢ wytacznie w odpowiedzi
na jedno wydarzenie. Znacznie czesciej jest efektem naktadania si¢ wielu wymagan w roznych
dziedzinach zycia oraz ograniczonych zasobow, ktérymi dysponuje dana osoba.

Do najczesciej opisywanych czynnikow $srodowiskowych nalezg: presja spoteczna, zagrozenia
egzystencjalne, wysokie wymogi wspolczesnej cywilizacji, wymagania zawodowe, presja czasu,
niepewno$¢ zatrudnienia czy konflikty interpersonalne w miejscu pracy.

Roéwnie istotne sg czynniki zwigzane z zyciem prywatnym - trudnos$ci finansowe, samotnos¢, izolacja,
choroba bliskiej osoby, napigcia w relacjach, czy przecigzenie obowigzkami opiekunczymi. Krotko
moéwiae: kiedy lista ,,spraw do ogarniecia” zaczyna znaczgco przewyzsza¢ nasze zasoby energii.
Badania nad stresem Zzyciowym wskazuja rdwniez na znaczenie tzw. wydarzen krytycznych, czyli
sytuacji wymagajacych nagtej adaptacji. Oobcigzajace moga by¢ zarowno wydarzenia negatywne —
takie jak utrata pracy czy powazna choroba — jak i pozytywne, np. §lub, narodziny dziecka czy zmiana
miejsca zamieszkania. Kazde z nich wymaga bowiem przystosowania si¢ do nowych warunkoéw, a to
zawsze kosztuje nas pewna ilo$¢ energii psychiczne;.

Warto tez pamigtac, ze stres nie zawsze wynika z jednego spektakularnego wydarzenia. Bardzo czesto
powstaje z powodu codziennych drobnych przecigzen — powtarzajacej si¢ presji czasu, nadmiaru
bodzcow czy braku chwili na regeneracje. Kazda z tych sytuacji osobno moze wydawac si¢ niewielka,
jednak ich kumulacja z czasem prowadzi do narastajagcego napigcia i1 stopniowego wyczerpywania
zasobow psychicznych.

Kiedy potrafimy rozpozna¢ czynniki wywotujace napigcie — zarbwno w naszym otoczeniu, jak i
W sposobie reagowania — tatwiej jest wprowadza¢ zmiany, ktore pozwalajg lepiej chroni¢ wlasne

zdrowie i rownowage psychiczna.
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