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CZYM JEST STRES, JEGO RODZAIJE | JAK DZIALA NA

ORGANIZM

Stres towarzyszy kazdemu z nas codziennie od momentu, gdy wstajemy rano, po
poziny wieczor. Niekiedy jest on napedem do dziatania, gdy mobilizuje nasza
energie i koncentracje, a innym razem staje sie przyttaczajacym ciezarem, ktory
paralizuje umyst i ciato. Aby skutecznie radzi¢ sobie ze stresem i wykorzystywac
techniki relaksacyjne, warto zrozumiec, czym stres jest, jakie ma rodzaje oraz jak

wptywa na nasz mdzg i organizm.

CZYM JEST STRES?

Stres to reakcja organizmu na bodzce, ktore sg postrzegane jako wyzwanie lub
zagrozenie. Moze przybiera¢ forme fizjologiczng, emocjonalng i poznawcza.
Innymi stowy, stres to sposdb, w jaki mdzg i ciato reagujg na sytuacje wymagajace

naszej uwagi, wysitku lub adaptaciji.

Na poziomie biologicznym stres aktywuje uktad wspdtczulny, ktéry przygotowuje
organizm do natychmiastowej reakcji. Jest to tzw. reakcja ,,walcz lub uciekaj”,
ktorej mechanizmy byty niezbedne dla przetrwania naszych przodkéw w Swiecie
petnym fizycznych zagrozen. Dzisiaj, chociaz nie musimy walczyé z dzikimi
zwierzetami, nasz organizm wcigz reaguje na stres w podobny sposéb — podnosi

ci$nienie krwi, przyspiesza tetno oraz mobilizuje energie.



RODZAIJE STRESU

Nie kazdy stres jest taki sam. Wyrdzniamy kilka podstawowych rodzajéw stresu,

ktdre réznig sie czasem trwania, zrodtem i wptywem na organizm:

Stres ostry: krotkotrwata reakcja na konkretne wydarzenie, np. egzamin,
rozmowa kwalifikacyjna, ktdtnia. Charakteryzuje sie gwattownym wzrostem
adrenaliny i kortyzolu. Cho¢ bywa nieprzyjemny, moze dziata¢ mobilizujgco

i poprawiaé koncentracje.

Stres przewlekly: trwajacy dtuzej, np. tygodnie lub miesigce, wynika
z utrzymujacych sie napie¢ w pracy, szkole lub relacjach. Powoduje, ze organizm
jest w ciggtej gotowosci, co moze prowadzi¢ do wyczerpania psychicznego

i fizycznego.

Stres psychologiczny: zwigzany jest z naszymi myslami, obawami lub lekami.
Nawet jesli zagrozenie nie jest realne, médzg reaguje tak, jakby byto,

uruchamiajac reakcje stresowa.

Stres pozytywny (eustres): mobilizuje nas i zwieksza wydajnos¢. Jest to np.
motywacja przed zawodami sportowymi lub che¢ ukonczenia waznego projektu.
Eustres jest krétkotrwaty i pobudza uktad nagrody w mdzgu, podnoszgc poziom

dopaminy.

Stres negatywny (dystres): to stres, ktéry nas obcigza, wywotuje dyskomfort
psychiczny i fizyczny. Dtugotrwaty dystres ma destrukcyjny wptyw na organizm,
ostabiajgc wiele uktadow i zwiekszajgc ryzyko chordb, takich jak problemy

z sercem czy depresja.



STRES KROTKOTRWALY | PRZEWLEKLY

Krotkotrwaty stres: moze by¢ korzystny, poniewaz mobilizuje naszg energie

i uwage, poprawia refleks oraz pamie¢ krétkotrwats.

Przewlekty stres: powoduje wyczerpanie, zaburzenia snu, spadek koncentracji,

problemy z odpornoscig i pamiecig dtugotrwata.

Z tego powodu kluczowe jest rozpoznawanie, kiedy stres przestaje by¢
mobilizujgcy, a staje sie szkodliwy. Wtasnie w tym kontekscie neurotriki

relaksacyjne sg nieocenione.

STRES JAKO SYGNAL DO DZIALANIA

Nie kazdy stres jest szkodliwy. Krotkotrwaty stres moze dziata¢ mobilizujgco —
poprawia¢ wydajnos¢, skupienie ikreatywnos¢. Kluczowe jest rozpoznanie
réznicy miedzy stresem motywujgcym a szkodliwym przewlektym napieciem.
Neurotriki i techniki relaksacyjne uczg nas, jak:

« Rozpoznawac pierwsze objawy napiecia w ciele

« Swiadomie regulowaé oddech i rytm pracy mézgu

o Wykorzystywac krotkie przerwy i ruch do regeneraciji

o Tworzyc¢ Srodowisko sprzyjajgce relaksowi i uwaznosci



JAK STRES DZIALA NA MOZG

Mozg odgrywa kluczowa role w przetwarzaniu stresu. To wfasnie on podejmuje
decyzje, czy dana sytuacja jest postrzegana jako zagrozenie, czy wyzwanie.

Kluczowe struktury mézgu zaangazowane w reakcje stresowg to:

Ciato migdatowate (amygdala): odpowiada za szybkie reagowanie na zagrozenie

i wywotywanie emocji strachu.

Hipokamp: uczestniczy w konsolidacji pamieci i uczeniu sie, ale jest wrazliwy na

przewlekty stres, ktéry moze ostabiac jego funkcje.

Kora przedczotowa: centrum planowania i racjonalnego myslenia, ktére podczas
stresu moze by¢ czesciowo ,wytaczone”, przez co trudniej nam podejmowacé

decyzje.

Kiedy stres jest przewlekty, ciato migdatowate jest nadaktywne, a kora
przedczotowa dziata stabiej. Efektem jest nadmierne reagowanie emocjonalne
oraz trudnosci w koncentracji, funkcjonowaniu pamieci oraz zdolnosci

rozwigzywania probleméw.

JAK STRES WPLYWA NA CIALO

Reakcja stresowa uruchamia szereg procesow fizjologicznych:
Wzrost poziomu kortyzolu i adrenaliny: zwieksza czujnos¢, mobilizuje energie
i podnosi cisnienie krwi.

Przyspieszenie akcji serca i oddechu: dostarczajg wiecej tlenu do miesnii mdzgu.



Zmiany w metabolizmie: uwalniana jest glukoza, aby zapewnié¢ energie do

szybkiej reakcji.

Zmniejszenie funkcji uktadu odpornosciowego: dtugotrwaty, przewlekty stres

moze ostabi¢ odpornosc.
Napiecie miesniowe: prowadzi do béléw ndg, stawdw, plecéw, szyi czy gtowy.

Warto zauwazy¢, ze stres sam w sobie nie jest wrogiem — moze powodowad
problemy wtedy, gdy staje sie przewlekty, a organizm nie ma wystarczajgco duzo

czasu na regeneracje.

STRES A ZDROWIE

Przewlekty stres moze prowadzi¢ do:

o Zaburzen snu i chronicznego zmeczenia
o Lekuidepresiji
o Trudnosci w koncentracji i pamieci

e Probleméw trawiennych, bdldw brzucha, zaburzen faknienia
i metabolizmu

« Ostabienia odpornosci i wiekszej podatnosci na infekcje

« Napiecia miesni, boléw plecéw, gtowy, stawow

« Podwyzszonego cisnienia krwi, przyspieszonego bicia serca
Dlatego kluczowe jest stosowanie technik relaksacyjnych i Swiadomego
zarzgdzania stresem, aby chroni¢ mozg i ciato przed dtugotrwatymi negatywnymi

skutkami.



STRES W CODZIENNYM ZYCIU

Stres moze miec rozne zrodta:

Praca i szkota: napiete terminy, egzaminy, trudni wspdfpracownicy Ilub

nauczyciele.
Relacje interpersonalne: konflikty z bliskimi, ktdtnie, presja spoteczna.
Wydarzenia zyciowe: przeprowadzki, utrata pracy, choroba, problemy bliskich.

Nasze wiasne mysli i oczekiwania: samokrytyka, perfekcjonizm, poréwnywanie
sie z innymi.

W kazdej z tych sytuacji mdzg ocenia zagrozenie i aktywuje reakcje stresowa.
Nasze ciato mobilizuje energie, ale jesli sytuacja jest ciggta lub powtarzajaca sie,

organizm wchodzi w tryb przewlektego napiecia.

ZROZUMIENIE SYGNALOW STRESU

Kluczem do efektywnej redukcji stresu jest Swiadomosé wtasnych reakcji.

Niektore typowe objawy stresu to:

« Napiecie miesni, béle gtowy, sztywnos¢ karku

« Przyspieszone bicie serca, pocenie sie, drzenie rgk

« Problemy z koncentracjg, zapominanie informacji

« Drazliwos¢, poczucie przyttoczenia, trudnosci w podejmowaniu decyzji

o Problemy ze snem, zmeczenie, spadek energii
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Swiadome zauwazenie tych sygnatéw pozwala na wczesne zastosowanie technik

relaksacyjnych, zanim chwilowy stres przemieni sie w przewlekty.

PODSUMOWANIE

Stres to naturalna reakcja organizmu na wyzwania i zagrozenia, a mozg odgrywa
w nim kluczowg role. Istniejg rdézine rodzaje stresu — od krétkotrwatego
i mobilizujgcego, po przewlekty i szkodliwy. Przewlekty stres moze negatywnie
wptywac na ciato, mdzg i samopoczucie, prowadzac do problemdw zdrowotnych

i psychicznych.

Kluczem do zdrowego zycia jest zrozumienie, jak stres dziata, umiejetnosc
rozpoznawania jego sygnatow oraz S$wiadome stosowanie technik
relaksacyjnych. Swiadomoé¢ tego, co dzieje sie w naszym modzgu i ciele
w stresujgcych sytuacjach, pozwala nam nie tylko chroni¢ zdrowie, ale réwniez
wykorzystac stres w pozytywny sposéb — jako sygnat mobilizujgcy i motywujacy

do dziatania.
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