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Stres i jego objawy

Stres jest czg$cig zycia codziennego. Objawy stresu dotykaja kazdego, niezaleznie od plci,
wieku, czy poziomu zamoznosci. Stres spelnia pozytywne funkcje, o czym czesto
zapominamy —zwraca naszg uwagena mozliwe zagrozenia imobilizuje nasdo
podejmowania wyzwan.

Jednak nadmierny stres moze stanowi¢ problem, poniewaz istnieje wiele jego negatywnych
fizycznych 1 psychicznych skutkow.

Czym jest stres?

Chociaz o stresie mowi si¢ duzo i1 jest zjawiskiem powszechnym, nie doczekali$my si¢
jeszcze uniwersalnej, powszechnie akceptowanej definicji.

Mozna zauwazy¢ trzy rodzaje podej$¢ do definiowania stresu:

e Stres rozumiany jako rodzaj sytuacji zewnetrznej (z okreslonymi wiasciwosciami)
e Stres rozumiany jako reakcje wewnetrzne czlowieka (przezycia, odczuwane emocje)
e Stres rozumiany jako relacja miedzy sytuacji zewnetrznymi a wewnetrznymi
cechami cztowieka
Wspolczesnie swiat psychologiczny najbardziej sktania si¢ ku trzeciemu podejsciu.

Jednym z najpopularniejszych przedstawiciela tego sposobu rozumowania jest Richard
Lazarus, autorytet w dziedzinie psychologii stresu.

Lazarus jest autorem transakcyjnej teorii stresu psychologicznego. Zgodnie z jej
zalozeniami czlowiek wchodzi w relacje z otoczeniem, nieustannie je oceniajac (to wlasnie
Lazarus nazywa transakcja z otoczeniem).

Szczegodlnie oceniane s3 te elementy otoczenia, ktore maja wptyw na dobrostan czlowieka.
Ocena relacji moze by¢:

e bhez znaczenia

e sprzyjajaco-pozytywna
e stresujaca



Ktore elementy relacji z otoczeniem sg uznawane za stresujace? Richard Lazarus wraz
z wspOlpracownicag, Susan Folkman, stworzyl jedng z najczesciej cytowanych definicji
stresu:,,Stres to okreslona relacja miedzy osobg a otoczeniem, ktora oceniana jest przez
osobe jako obcigzajaca lub przekraczajaca jej zasoby i zagrazajaca jej dobrostanowi”.

Ocena relacji bedzie wigc zakwalifikowana jako stresujaca, jesli czlowieka spotyka sytuacja,
ktéra postrzega jako przerastajacg jego mozliwosci lub niebezpieczng.

Skad sie bierze stres?

Przyjrzyjmy si¢ doktadniej ocenianiu sytuacji jako stresowej.
Po pierwsze — mowimy tu o ocenie, a wigc nadawaniu subiektywnej wartosci. Znaczy to, ze
istnieja duze réznice migdzy ludzmi, w zakresie tego co dla nich jest stresujace.

Zarbwno obiektywnie niegrozne sytuacje moga byC przez niektorych postrzegane jako
stresujace, jak 1 sytuacje obiektywnie grozne mogg u niektérych stresu nie powodowaé
(znaczy¢ to bedzie po prostu, ze czynniki sytuacyjne zostaty nietrafnie ocenione).

Jakiego rodzaju sytuacje sg oceniane jako stresujgce?

Te, ktore sg postrzegane jako:

1. Krzywda lub strata:
e odnosi si¢ do dokonanych juz szkod, np. porzucenie przez partnera,
e towarzyszg im emocje: zto$ci, smutku, zalu
2. Zagrozenie:
e odnosi si¢ do prawdopodobienstwa wystgpienia krzywdy lub straty (ktére jeszcze nie
nastapily), np. kiotnie z partnerem zwiastujgce rozstanie
e towarzyszg im emocje: strachu, leku, zmartwienia
3. Wyzwanie:
w tym przypadku mozliwa jest zardwno strata, jak i zysk, np. rozmowa rekrutacyjna

towarzysza emocje: negatywne (strach, lek, zmartwienie) 1 pozytywne (nadzieja, zapat,
podniecenie)

Czym sg stresory?

Te sytuacje (bodzce, elementy otoczenia), ktére powoduja stres, w psychologii nazywane
sg stresorami.

Cho¢ dla kazdego cztowieka inny zestaw elementow bedzie stresorami, mozemy wyr6dznic¢
kilka ogdlnych podziatow stresorow.
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Pierwszy podzial dotyczy sily i zakresu oddziatywania stresora.
Wyroézniamy:

1. Najsilniejsze: katastrofy i dramatyczne wydarzenia
Przyktady: wojny, kleski zywiotowe, dramaty obejmujace cate grupy ludzi,

e te stresory s3 uniwersalne — niezaleznie od réznic indywidualnych, zaden cztowiek ich
dos$wiadczajacy nie pozostanie wobec nich obojetny

e 53 zagrozeniem wobec najbardziej podstawowych potrzeb (np. bezpieczenstwa)

e trudno si¢ do nich przygotowac 1 im zapobiec, czgsto sg nagle i losowe, a jednostka nie
ma wptywu na ich przebieg

e czgsto przybieraja charakter traumy, czyli urazu psychicznego o przykrych i1 czesto
bardzo powaznych konsekwencjach

2. Sredniego natezenia: powazne Wyzwania i zagrozenia, zmiany zyciowe

Przyktady: $mier¢ partnera, rozwdd, kara pozbawienia wolnosci, $mier¢ bliskiej osoby, utrata
pracy, zawarcie matzenstwa (cho¢ jest to pozytywne wydarzenie, niewatpliwie wigze si¢
Z pewnym stresem)

e 53 to sytuacje, ktore stawiajg przed czlowiekiem konieczno$¢ dostosowania si¢ do
nowych warunkéw (wymagan)

3. Najslabsze: codzienne drobne utrapienia

Przyktady: niemozno$¢ znalezienia potrzebnego przedmiotu (np. kluczy, dokumentow),
ktotnie, przeciwnosci losu i tak zwana zlosliwos¢ rzeczy martwych (np. korki, psujace si¢
urzadzenia),

e cho¢ mogg wydawac si¢ btahe, zdecydowanie wystepuja naczesciej z wszystkich typow,
wiec powodujg tacznie najwiecej stresu
Innym rozréznieniem jest podzial stresorow ze wzglgdu na czas ich dzialania.
Wyrdzniamy:

1. Stresory jednorazowe: zajmuja jednorazowo okre$lony czas, po czym ich
oddzialywanie si¢ konczy, na przyktad wizyta u lekarza
2. Stresory cykliczne: wystepujace regularnie co jaki$S czas, na przyktad coroczne
spotkania raportowe w pracy
3. Stresory chroniczne: dziataja praktycznie bezustannie przez dlugi czas, na przykiad
nieudany zwiazek
4. Ciagi wydarzen stresowych: stresory na tyle silne, ze pociagaja za sobg koniecznos¢
kolejnych stresujacych zmian, na przyklad rozwdd moze pocigga¢ za soba
przeprowadzke, poszukiwanie nowej pracy itp.
Ciekawa teoria autorstwa dr Soni Lupien pozwala lepiej zapamigta¢ i zrozumie¢ ogdlne
zasady klasyfikowania czegos jako stresor.



Pierwsze litery tych kryteriow tworza akronim NUTS (ang. to go nuts — oszale¢, wkurzy¢

Sig).
Zgodnie z tg teorig stres wywoluja te czynniki, ktore:

=

N (novelty) — sa nowoscig. Stresuje nas to, czego wczeSniej jeszcze nie

doswiadczyliSmy (np. pierwszy dzien w nowej pracy)

2. U (unpredictability) — sa nieprzewidywalne. Stresuje nas to, czego przebiegu nie
mozemy przewidzie¢ (dlatego tak wielu ludzi stresujg wszelkie niespodzianki)

3. T (threat to the ego) — sa zagrozeniem dla ego. Stresuje nas to, ze nasza samoocena
1 postrzeganie nas przez innych moze ulec pogorszeniu — np. poprzez wyghupienie si¢ na
wystgpieniu publicznym

4. S (sense of control) — nie podlegaja naszej kontroli. Stresuje nas to, ze nie mamy

kontroli nad przebiegiem danej sytuacji i jej rozwigzanie nie zalezy od nas wcale lub

w bardzo matym stopniu (np. utknigcie w korku przed waznym spotkaniem).

Po co nam stres?

Stres nie istnieje tylko po to, by utrudnia¢ nam zycie.

Wrecz przeciwnie — jest naturalng reakcja organizmu, majacg usprawniaé nasze
funkcjonowanie.

Przesledzmy, co dzieje si¢ w organizmie, gdy w naszym otoczeniu pojawi si¢ stresor.

W momencie zauwazenia potencjalnego zagrozenia (lub wyzwania) nastepuje kaskada
zmian w ukladzie nerwowym, sercowo-naczyniowym, hormonalnym
i immunologicznym.

Po pierwsze, uwalniane sg hormony stresu, aby udostepni¢ zasoby energii do
natychmiastowego wykorzystania przez organizm.

Po drugie, pojawia si¢ nowy sposob dystrybucji energii w organizmie. Mianowicie, energia
jest kierowana do tkanek, ktore staja si¢ bardziej aktywne podczas stresu (przede wszystkim
do mig$ni szkieletowych 1 mozgu).

Energia jest nast¢pnie dystrybuowana do narzadéw, ktore jej najbardziej potrzebuja, poprzez
podniesienie poziomu cisnienia krwi.

Serce zwigksza ci$nienie krwi poprzez wzrost czestosci akcji serca i zwigkszenie objgtosci
ilo$¢ krwi pompowanej przy kazdym pojedynczym uderzeniu serca.

Nastepuje zwezenie naczyn krwionosnych, a co za tym idzie — Wzrost ci$nienia krwi (dziata to
tak samo, jak wtedy, gdy zwezamy waz ogrodowy przyciskajac jego koncowke, zwigkszajac
tym samym ci$nienie wydostajacej si¢ z niego wody).

Z perspektywy ewolucji, wszystkie te mechanizmy majg ulatwi¢ poradzenie sobie ze stresem
zgodnie z reakcja ,,walcz lub uciekaj”.



Mechanizm ,,walcz lub uciekaj” reprezentuje wybory, ktore mieli nasi praprzodkowie
w obliczu niebezpieczenstwa w swoim otoczeniu. Mogli albo podja¢ walke, albo uciekac.

W obu przypadkach fizjologiczna i psychologiczna reakcja na stres przygotowuje ciato do
reakcji na niebezpieczenstwo.

Jest to nasza spuscizna po przodkach — dlatego nawet w sytuacjach stresu psychologicznego,
ktory nie prowadzi do walki wrgez ani fizycznej ucieczki — nasz organizm i tak przygotowuje
mig$nie 1 rozprowadza energie¢ w taki sposob, abySmy mogli si¢ broni¢, atakowa¢ wroga lub
jak najszybciej uciec.

Objawy stresu

Stres nie jest tylko ,,wrazeniem” psychicznym, ale powoduje tez szereg zmian w organizmie —
glownie poprzez wzmozenie wydzielania niektorych hormondéw (np. kortyzol, adrenalina).

To wlasnie przez te fizjologiczne reakcje mozemy zauwazy¢ objawy fizyczne, takie jak:
e przyspieszony oddech
e przyspieszona akcja serca
e przyspieszona przemiana materii
e wzrost ciSnienia krwi
e nadmierna potliwos¢
e spigcie mig¢sni
 tiki nerwowe
e bezsennos¢
e zmiany w apetycie (jego wzmozenie lub obnizenie)
Poza tymi fizjologicznymi  reakcjami, objawy stresu sg widoczne takze
w przejawianym zachowaniu i odczuwanych emocjach.
Mozna zaobserwowac na przyktad:

niepokoj

o zlos$C

e roztargnienie

e agresywne zachowania

e problemy z koncentracja

e utrudnione podejmowanie decyzji
e wahania nastroju

Skutki odczuwania stresu

Bardzo intensywne stresory (na przyklad o charakterze katastrof, takich jak kleski
zywiolowe) lub chroniczne przezywanie stresu moze prowadzi¢ takze do powaznych
konsekwencji psychicznych, a nawet zaburzen.

Nadmiar stresu moze prowadzi¢ na przyklad do: zaburzen lekowych (nerwic), depresii,
uzaleznien (na przyklad od lekow, narkotykéw, alkoholu). Mozliwe jest takze zwickszenie
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podatnosci na choroby takie jak madci$nienie tetnicze, migreny lub zwieksza¢ szanse na
zawal.

Jednym z zaburzen najécislej zwigzanych ze stresem jest zespol stresu pourazowego (PTSD
— Posttraumatic Stress Disorder).

Charakteryzuje si¢ szeregiem uporczywych objawow przeszkadzajagcych w normalnym
codziennym funkcjonowaniu, na przyktad :

e powtarzajace si¢ 1 natretne, niepokojace wspomnienia o traumatycznym wydarzeniu,
powtarzajace si¢ koszmarne marzenia o tym wydarzeniu
o intensywna reaktywnos¢ psychologiczna 1 fizjologiczna po ekspozycji na sygnaty
przypominajace zdarzenie traumatyczne
o unikanie mysli, rozmow 1 wszelkich elementow przypominajacych o traumatycznym
wydarzeniu
e poczucie skroconej przyszlosci
e trudnosci z zasypianiem
e drazliwos¢ lub wybuchy gniewu
e trudnosci z koncentracjg
ZespOt stresu pourazowego wystepuje po doswiadczeniu bardzo trudnych wydarzen
I wymaga pomocy specjalisty.
Nie da si¢ okresli¢ kto 1 w jakiej sytuacji do§wiadczy tego zaburzenia — roznice indywidualne
sg zbyt duze.

Z doswiadczen klinicznych wiadomo jednak, ze z zespotem stresu pourazowego borykaja sie
np. ofiary gwattu, §wiadkowie wypadkéw lub ofiary przemocy.

Jak stres wplywa na nasz organizm?

1. Uklad kostno-mi¢sniowy
Kiedy sie stresujemy, miesnie napinaja sie. Napigcie migéni jest odruchowg reakcjg na stres
— jest to sposob, w jaki cialo probuje chroni¢ swoje najwazniejsze organy przed urazami
i bolem.
Gdy migsnie sa napigte przez dlugi czas, moze to wywota¢ inne reakcje organizmu, a nawet
zaburzenia.

Na przyktad migrenowy bél glowy moze by¢ zwigzany z przewlektym napigciem migéni
w okolicy ramion, szyi i glowy.

2. Uklad oddechowy

Stres 1 silne emocje moga objawia¢ si¢ problemami oddechowymi, takimi jak duszno$¢
i szybkie oddychanie (poniewaz dochodzi do zwezenia drog oddechowych miedzy nosem
a plucami).

W przypadku osob bez chorob ukladu oddechowego na ogédt nie stanowi to problemu,
poniewaz organizm moze poradzi¢ sobie z tag dodatkowa praca.
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Jednak stresory psychiczne mogg zaostrzy¢ problemy z oddychaniem u 0s6b z wczesnie]
istniejacymi chorobami uktadu oddechowego, takimi jak astma.

3. Uklad sercowo-naczyniowy

Ostry stres powoduje wzrost czestosci akcji serca i silniejsze skurcze miesnia sercowego,
przy czym hormony stresu — adrenalina, noradrenalina i kortyzol — dziataja jako przekazniki
tych efektow.

Ponadto naczynia krwionos$ne kierujace krew do duzych migéni i serca rozszerzaja sie,
zwigkszajac w ten sposob ilos¢ krwi pompowanej do tych czesci ciata i podnoszac ci$nienie
krwi.

Przewlekly stres wystepujacy przez dhuzszy czas moze przyczyni¢ si¢ do dlugotrwatych
problemow z sercem 1 naczyniami krwiono$nymi.

Konsekwentny 1 staly wzrost czgstosci akcji serca oraz podwyzszony poziom hormonoéw
stresu 1 ci$nienia krwi moga mie¢ negatywny wplyw na organizm. Dlugotrwaty stres moze
zwigkszy¢ ryzyko nadci$nienia, zawalu serca lub udaru mézgu.

4. System endokrynny

Chociaz wydzielanie tzw. ,hormonow stresu” jest cenne w stresujacych lub groznych
sytuacjach, chroniczny stres moze skutkowa¢ zaburzong komunikacja miedzy ukladem
odpornosciowym a gruczotami dokrewnymi.

Ta uposledzona komunikacja moze powodowaé¢ podatno$¢ na wiele chordb fizycznych
i psychicznych, w tym cukrzycy, otylosci i depresji.

5. Uklad pokarmowy

Zestresowani ludzie czesto jedza znacznie wiecej lub mniej niz zwykle. Stres moze rowniez
utrudnia¢  polykanie pokarméw lub zwicksza¢ ilo$¢ potlykanego powietrza, co
zwieksza odbijanie, gazowanie i wzdecia.

Silny stres moze nawet wywota¢ nudnosci i wymioty. Moze tez wptywaé na szybkos¢ ruchu
pokarmu w organizmie, co moze wywola¢ biegunke lub zaparcia.

6. System nerwowy

Przewlektly stres moze skutkowac¢ dlugotrwalym wycienczeniem organizmu.

Nie jest najwazniejsze to, co chroniczny stres wywotuje w uktadzie nerwowym, ale o to, jak
ciggla aktywacja uktadu nerwowego wptywa na inne uktady ciata, ktérymi zarzadza.

7. Meski uklad rozrodczy

Przewlekly stres moze wptywaé na produkcje testosteronu, powodujac spadek popedu
seksualnego, a nawet moze powodowac zaburzenia erekcji lub impotencje.

Stres moze rOwniez negatywnie wptywac¢ na produkcje i dojrzewanie plemnikow, powodujac
trudnosci u par, ktore probuja pocza¢ dziecko.

8. Zenski uklad rozrodczy

Stres moze wptywa¢ na miesigczke na kilka sposobow — wysoki poziom stresu moze by¢
zwigzany z nieobecnymi i nieregularnymi cyklami miesigczkowymi, a takze bardziej
bolesnymi miesigczkami.
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Moze réwniez negatywnie wplynaé na zdolnosci rozrodcze kobiety, przebieg jej ciazy
I samopoczucie po porodzie.

Niestety stres kobiety w cigzy moze tez negatywnie wptywac na rozwoj ptodu i zaklocaé
tworzenie wiezi z dzieckiem po porodzie.

Zapobieganie stresowi

Jak wiemy z definicji stresu, jest to odczucie zalezne od subiektywnej oceny, a wigc
istniejg bardzo duze réznice miedzy pojedynczymi osobami w zakresie jego przyczyn.

Z tego powodu trudno sformutowac uniwersalne wskazéwki unikania stresu. Mimo to, sg
pewne ogdlne zasady, ktore zmniejsza prawdopodobienstwo wystgpienia niektorych
stresorow lub zwigksza nasza odpornos¢ na ich dziatanie.

Umiejetne zarzadzanie stresem moze pomoc w:
e usuni¢ciu zrodia stresu
e zmianie sposobu postrzegania stresujacego wydarzenia (na subiektywnie mniej
stresujace)
e zmniejszenie wplyw stresu na twoje samopoczucie, ciato 1 zdrowie

1. Umiejetne zarzqdzanie czasem i priorytetami

Bardzo czesto sytuacjom stresowym moglibysmy zapobiec, gdybySmy lepiej organizowali
wiasny czas 1 priorytety.

Na pewno niejednokrotnie zdazyto Ci si¢ odwleka¢ jakie§ wazne zadanie (np. napisanie pracy
do szkoty, wykonanie zadania stuzbowego, zalatwienie spraw formalnych), do takiego
momentu, w ktorym generowato ono bardzo duzo stresu.

Aby unikng¢ takich sytuacji warto dzialaé¢ proaktywnie — zawczasu nauczy¢ si¢ skutecznie
planowac¢ najblizszg przysztos¢ (np. w skali tygodnia lub miesigca), tak, aby jak najrzadziej
stresowaly Cie rzeczy, ktore mogles$ zrobi¢ wczesniej, bardziej odprezony.

2. Rozmawianie o emocjach

Rozmowa o emocjach pomaga nam na wicle sposobow — czujemy wsparcie i zainteresowanie
drugiej osoby, mozemy ,,wyrzuci¢” z siebie cze$¢ napigcia, a czesto takze rozmowa pomaga
nam samym zrozumie¢ jakie jest prawdziwe zrddto odczuwanego stresu.

Warto mie¢ swoja ,,sie¢ wsparcia” w postaci rodziny lub przyjaciot i nie probowacé radzi¢
sobie ze wszystkim samodzielnie.

By¢ moze kto$§ bliski, patrzac na Twodj problem z zewnatrz, bedzie potrafit nawet
zasugerowac rozwigzanie, na ktore wczesniej nie wpadies.

3. Znalezienie czynnosci pozwalajgcych na obnizenie napiecia
Z pewnoscig jest co$, co Cig odpreza — a jesli jeszcze tego nie znalazte$, warto sprobowac
nowych rzeczy i tego poszukac.
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Dla niektoérych sa to czynnosci spokojne i relaksujace (np. dtuga kapiel, czytanie, ogladanie
filméw, drzemka), adla innych wrecz przeciwnie - s3 to dynamiczne
aktywnosci pozwalajace si¢ ,,wytadowac” (np. uprawianie sportu).

Niezaleznie od tego, co pozwala Ci si¢ odstresowaé, warto mie¢ co$ takiego w zanadrzu
i korzystac z tej opcji.

4. Zadbanie o odpoczynek

Jest to szczegblnie wazne, jezeli z jakiego$ powodu przezywasz w swoim zyciu chroniczny
stres (np. przez przepracowanie, nieudany zwigzek lub trudng sytuacje materialng).

Aby by¢ odporniejszym na stres 1 zminimalizowa¢ negatywny wplyw Zycia w cigglym
napieciu na cialo, trzeba odpowiednio duzo odpoczywacé.

Tyczy si¢ to zarowno snu, jak 1 dnia wolnego raz na jaki§ czas. Moze wydawacl si¢, ze
odpoczynek sprawi, ze odroczymy rozwigzanie problemu, a przez to zwigkszymy poziom
stresu. Jest to zgubne myslenie.

Pomysl raczej, ze nawet krotki odpoczynek sprawi, ze potem bedziesz mogt uporac si¢ ze
stresem szybciej i skuteczniej.

5. Aktywnosé fizyczna i dieta
Jak juz wiesz, stres to sprawa nie tylko psychiki, ale takze reakcji catego organizmu. Dlatego

warto wzmacnia¢ swoj organizm, zwigkszajac tym samym odporno$¢ na negatywne skutki
stresu.

Dodatkowo aktywnos¢ fizyczna pozwoli Ci ,;roztadowac” skumulowane w Tobie napigcie.

6. Podnoszenie wlasnych kwalifikacji

Jesli wiesz jaki typ sytuacji Cie czgsto stresuje (np. wystagpienia publiczne, sprawdziany,
rozmowa z nieznajomymi) — warto podnosi¢ swoje kwalifikacje w tych dziedzinach.

Dzigki temu w przyszlosci, gdy znowu staniesz przed taka sytuacja, bedziesz czué sie¢
pewnigej, a poziom stresu bedzie mniejszy.

7. Ograniczenie pobudzajgcych uziywek

Stres jest wystarczajaco pobudzajacy — wprowadzajac do swojego organizmu
dodatkowo kofeing, alkohol, nikotyne lub inne pobudzajace skladniki, tylko wzmocnisz
objawy stresu.

Ciekawe jest, ze osoby np. uzaleznione od papieroséw czuja w sytuacji stresowej, ze aby
obnizy¢ poziom stresu musza zapalic. W efekcie przynosi to przeciwny skutek — nikotyna
pobudza, zwigksza tetno i pogarsza objawy stresu.



8. Ograniczenie stresorow

By¢ moze nie jest to odkrywcze, ale zeby zapobiega¢ nadmiernemu stresowi, nalezy unikaé
niepotrzebnych stresorow.

Stresu samego w sobie nie unikniesz — pojawi si¢ on niezaleznie od wykonywanego
zawodu, statusu zwiagzku, czy zawartosci portfela.

Po co wigc dodawac sobie kolejnych powodéw do zmartwien?

Postaraj si¢ przyjrzeé, co stresuje Cie w Twoim zyciu i stopniowo eliminowaé te czynniki,
ktére nie sg koniecznym elementem Twojej codziennosci.

Jesli stresuje Cie rozmowa z jakim$ znajomym — po prostu ogranicz z nim kontakty. Stresuje
Ci¢ Twoja praca? Moze warto pomysle¢ o jej zmianie lub o rozmowie z przetlozonym na
temat zmian w Twoich obowigzkach.

Podsumowanie

Wszyscy doswiadczamy stresu niezaleznie od tego, czym zajmujemy si¢ w zyciu. Stres jest
normalng reakcjg zmiany zachodzace w otoczeniu.

Stres wplywa na nasze:

e emocje: powodujac Igk, napiecie, drazliwos¢, gniew, a nawet prowadzac do depresji
o myslenie: obniza koncentracje¢, utrudnia zapamigtywanie i podejmowanie decyzji
e zachowanie: powoduje podatno$¢ na wuzaleznienia, bezsennos¢, sklonno$¢ do
agresywnych i ryzykownych zachowan.
Skutki stresu mogg by¢ pozytywne i mobilizujgce. Jednak stres, szczegdlnie bardzo silny lub
przewlekty moze wptywac bardzo negatywne, a nawet przyczynia¢ si¢ do chordb i zaburzen
psychicznych.
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