Zjawisko stresu psychicznego

Zakonczyt sie wiek XX, ale wraz z nim nie zakonczyt sie czas, w ktéorym tempo naszego zycia jest tak
szybkie, ze odciska swoje pietno na naszym zdrowiu.

To niezwykle szybkie tempo zmian dokonujgcych sie w réznych dziedzinach naszego zycia, jest scisle
zwigzane ze stresem, ktory towarzyszy nam na co dzien.

W przesziosci medycyna nie przywigzywata tak duzej wagi do tego zjawiska. Uwazane byto ono nawet, za
zwykig dolegliwo$é psychiczng lub psychologiczng wymyslang przez samych pacjentéw. Obecnie poglad
ten ulegt radykalnej zmianie.

Wspdtczesni lekarze uwazajg, iz jest to niezwykle powazny problem medyczny, ktérego jednak nie da sie
wyeliminowac tylko i wytgcznie przy pomocy srodkéw farmakologicznych.

Wedtug nich nalezatoby w pierwszej kolejnosci rozpoznaé¢ przyczyny, ktore tkwig w sposobie zycia i zaczgé
zapobiega¢ zanim niegrozne wydawatoby sie objawy stang sie przyczyng powaznych problemow
psychicznych i organicznych.

W tym miejscu nalezatoby jednak wyjasnic¢, co to wtasciwie jest stres?
Pojecie stresu jest terminem wieloznacznym. Najczesciej okresla sie go jako:

~czynnik fizyczny, chemiczny, albo emocjonalny jak np.: uraz, alergen, strach, do ktérego organizm nie
potrafi sie wystarczajgco przystosowaé, i ktdéry powoduje wzmozone napiecie fizjologiczne, mogace
korzystnie wptywac na organizm lub wrecz przeciwnie, spowodowac wybuch choroby”,

.pewna sytuacja, ktéra wywotuje wzrost napiecia emocjonalnego”.
W naszym codziennym zyciu stres kojarzy sie nam powszechnie ze strachem, lekiem, itp.

Niezaleznie jednak od tego, jak go sie definiuje sprawia, ze w naszym organizmie budzi sie instynkt
przezycia, wywotujgcy reakcje fizyczne i chemiczne zwigzane ze zwigkszong produkcjg adrenaliny
(hormonu wytwarzanego przez gruczot nadnerczy).

Adrenalina wydzielana jest bezposrednio do krwioobiegu, co powoduje natychmiastowg reakcje na strach
lub stres fizyczny, bgdz emocjonalny. Zwigkszone wydzielanie adrenaliny doprowadza do przyspieszenia
tempa i sity pracy serca, podnosi ciSnienie krwi, przyspiesza przemiane glikogenu w glukoze, dostarczajgc
w ten sposob dodatkowg energie.

Pod wptywem tego, przyspieszeniu ulega réwniez nasz oddech, co zwigzane jest z tym, ze ptuca usitujg
zaciggna¢ wiekszg dawke tlenu. Podnosi sie takze temperatura naszego organizmu, a proces trawienia
zostaje zatrzymany.

Wydzielanie adrenaliny moze stanowi¢ pozyteczng i pozytywng reakcje dla naszego organizmu, zwtaszcza
na sytuacjach niebezpiecznych i wzbudzajgcych strach. Umozliwia nam réwniez skuteczne dziatanie w
chwilach kryzysu, mobilizujgc maksymalnie nasze sity.



Nalezy jednak zdawac¢ sobie sprawe z faktu, ze zbyt intensywny i dtugotrwaty stres, moze uszkadza¢ nasz
system immunologiczny i doprowadzi¢ do tego, ze stajemy sie bardziej podatni na choroby.

Konsekwencjg dziatania przewlektego stresu na nasz organizm sg takie choroby jak:

dusznica bolesna, udar lub zawat serca,

wrzody zotgdka lub dwunastnicy,

choroby skéry (najczesciej u dzieci),

choroby nowotworowe,

rézne postacie depresii,

uzaleznienia.

Stres, moze takze wywotywac takie reakcje jak:

tiki miesniowe,

niestrawno$c¢-zanurzenia jelitowo-zotgdkowe,

bezsennosg,

moczenie,

zto$¢ i agresje,

ktopoty z koncentracja,

lek i strach.

Przyczyny, ktére wywotujg reakcje stresowe naszego organizmu okresla sie mianem stresorow.

Sposoéb, w jaki kazdy z nas reaguje na okreslong liczbe stresoréw, zdeterminowany jest przez nasza
osobowos¢, temperament, sprawnos¢ umystu oraz sprawnosc fizyczng.

Nas jako rodzicow najbardziej interesuje, zjawisko stresu u matych dzieci. W ich przypadku, zjawisko to
moze by¢ wywotane przez wydawatoby sie catkiem btahe z naszego punktu widzenia przyczyny jak np.:

nieznane osoby,

miejsca,

sytuacje,

zbyt trudne zadania,



1.

2.

brak poczucia bezpieczenstwa,

nie zaspokojenie podstawowych potrzeb.
Eliminujgc powyzsze przyczyny z zycia codziennego naszego malucha, dbajgc o jego spokdj emocjonalny,
rownowagg psychiczng akceptujgc go takim, jakie jest, zapewnimy mu bez stresowy, harmonijny rozwgj i
szczesliwe dziecinstwo.
Musimy mie¢ jednak swiadomosé, ze zycie wspoétczesnego spoteczenstwa, spoteczenstwa, w ktérym
przyszto nam zy¢, podporzgdkowane jest koniecznosci odnoszenia sukcesu. Mimo to, powinnismy zdawac

sobie sprawe z tego, ze jezeli potrzeba sukcesu stanie sie naszym motywem przewodnim, rezultat w
postaci ostrego stresu i jego powiktan mamy zagwarantowany.
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