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CZYM JEST STRES, JEGO RODZAJE I JAK DZIAŁA NA 

ORGANIZM 

 

Stres towarzyszy każdemu z nas codziennie od momentu, gdy wstajemy rano, po 

późny wieczór. Niekiedy jest on napędem do działania, gdy mobilizuje naszą 

energię i koncentrację, a innym razem staje się przytłaczającym ciężarem, który 

paraliżuje umysł i ciało. Aby skutecznie radzić sobie ze stresem i wykorzystywać 

techniki relaksacyjne, warto zrozumieć, czym stres jest, jakie ma rodzaje oraz jak 

wpływa na nasz mózg i organizm. 

 

CZYM JEST STRES? 

 

Stres to reakcja organizmu na bodźce, które są postrzegane jako wyzwanie lub 

zagrożenie. Może przybierać formę fizjologiczną, emocjonalną i poznawczą. 

Innymi słowy, stres to sposób, w jaki mózg i ciało reagują na sytuacje wymagające 

naszej uwagi, wysiłku lub adaptacji.  

Na poziomie biologicznym stres aktywuje układ współczulny, który przygotowuje 

organizm do natychmiastowej reakcji. Jest to tzw. reakcja „walcz lub uciekaj”, 

której mechanizmy były niezbędne dla przetrwania naszych przodków w świecie 

pełnym fizycznych zagrożeń. Dzisiaj, chociaż nie musimy walczyć z dzikimi 

zwierzętami, nasz organizm wciąż reaguje na stres w podobny sposób – podnosi 

ciśnienie krwi, przyspiesza tętno oraz mobilizuje energię. 
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RODZAJE STRESU 

 

Nie każdy stres jest taki sam. Wyróżniamy kilka podstawowych rodzajów stresu, 

które różnią się czasem trwania, źródłem i wpływem na organizm: 

Stres ostry: krótkotrwała reakcja na konkretne wydarzenie, np. egzamin, 

rozmowa kwalifikacyjna, kłótnia. Charakteryzuje się gwałtownym wzrostem 

adrenaliny i kortyzolu. Choć bywa nieprzyjemny, może działać mobilizująco 

i poprawiać koncentrację. 

Stres przewlekły: trwający dłużej, np. tygodnie lub miesiące, wynika 

z utrzymujących się napięć w pracy, szkole lub relacjach. Powoduje, że organizm 

jest w ciągłej gotowości, co może prowadzić do wyczerpania psychicznego 

i fizycznego. 

Stres psychologiczny: związany jest z naszymi myślami, obawami lub lękami. 

Nawet jeśli zagrożenie nie jest realne, mózg reaguje tak, jakby było, 

uruchamiając reakcję stresową. 

Stres pozytywny (eustres): mobilizuje nas i zwiększa wydajność. Jest to np. 

motywacja przed zawodami sportowymi lub chęć ukończenia ważnego projektu. 

Eustres jest krótkotrwały i pobudza układ nagrody w mózgu, podnosząc poziom 

dopaminy. 

Stres negatywny (dystres): to stres, który nas obciąża, wywołuje dyskomfort 

psychiczny i fizyczny. Długotrwały dystres ma destrukcyjny wpływ na organizm, 

osłabiając wiele układów i zwiększając ryzyko chorób, takich jak problemy 

z sercem czy depresja. 
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STRES KRÓTKOTRWAŁY I PRZEWLEKŁY 

 

Krótkotrwały stres: może być korzystny, ponieważ mobilizuje naszą energię 

i uwagę, poprawia refleks oraz pamięć krótkotrwałą. 

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

problemy z odpornością i pamięcią długotrwałą. 

Z tego powodu kluczowe jest rozpoznawanie, kiedy stres przestaje być 

mobilizujący, a staje się szkodliwy. Właśnie w tym kontekście neurotriki 

relaksacyjne są nieocenione. 

 

STRES JAKO SYGNAŁ DO DZIAŁANIA 

 

Nie każdy stres jest szkodliwy. Krótkotrwały stres może działać mobilizująco – 

poprawiać wydajność, skupienie i kreatywność. Kluczowe jest rozpoznanie 

różnicy między stresem motywującym a szkodliwym przewlekłym napięciem. 

Neurotriki i techniki relaksacyjne uczą nas, jak: 

 Rozpoznawać pierwsze objawy napięcia w ciele 

 Świadomie regulować oddech i rytm pracy mózgu 

 Wykorzystywać krótkie przerwy i ruch do regeneracji 

 Tworzyć środowisko sprzyjające relaksowi i uważności 

 

 

 



8 

 

JAK STRES DZIAŁA NA MÓZG 

 

Mózg odgrywa kluczową rolę w przetwarzaniu stresu. To właśnie on podejmuje 

decyzję, czy dana sytuacja jest postrzegana jako zagrożenie, czy wyzwanie. 

Kluczowe struktury mózgu zaangażowane w reakcję stresową to: 

Ciało migdałowate (amygdala): odpowiada za szybkie reagowanie na zagrożenie 

i wywoływanie emocji strachu. 

Hipokamp: uczestniczy w konsolidacji pamięci i uczeniu się, ale jest wrażliwy na 

przewlekły stres, który może osłabiać jego funkcję. 

Kora przedczołowa: centrum planowania i racjonalnego myślenia, które podczas 

stresu może być częściowo „wyłączone”, przez co trudniej nam podejmować 

decyzje. 

Kiedy stres jest przewlekły, ciało migdałowate jest nadaktywne, a kora 

przedczołowa działa słabiej. Efektem jest nadmierne reagowanie emocjonalne 

oraz trudności w koncentracji, funkcjonowaniu pamięci oraz zdolności 

rozwiązywania problemów. 

 

JAK STRES WPŁYWA NA CIAŁO 

 

Reakcja stresowa uruchamia szereg procesów fizjologicznych: 

Wzrost poziomu kortyzolu i adrenaliny: zwiększa czujność, mobilizuje energię 

i podnosi ciśnienie krwi. 

Przyspieszenie akcji serca i oddechu: dostarczają więcej tlenu do mięśni i mózgu. 
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Zmiany w metabolizmie: uwalniana jest glukoza, aby zapewnić energię do 

szybkiej reakcji. 

Zmniejszenie funkcji układu odpornościowego: długotrwały, przewlekły stres 

może osłabić odporność. 

Napięcie mięśniowe: prowadzi do bólów nóg, stawów, pleców, szyi czy głowy. 

Warto zauważyć, że stres sam w sobie nie jest wrogiem – może powodować 

problemy wtedy, gdy staje się przewlekły, a organizm nie ma wystarczająco dużo 

czasu na regenerację. 

 

STRES A ZDROWIE  

 

Przewlekły stres może prowadzić do: 

 Zaburzeń snu i chronicznego zmęczenia 

 Lęku i depresji 

 Trudności w koncentracji i pamięci 

 Problemów trawiennych, bólów brzucha, zaburzeń łaknienia 
i metabolizmu 

 Osłabienia odporności i większej podatności na infekcje 

 Napięcia mięśni, bólów pleców, głowy, stawów 

 Podwyższonego ciśnienia krwi, przyspieszonego bicia serca 

Dlatego kluczowe jest stosowanie technik relaksacyjnych i świadomego 

zarządzania stresem, aby chronić mózg i ciało przed długotrwałymi negatywnymi 

skutkami. 
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STRES W CODZIENNYM ŻYCIU 

 

Stres może mieć różne źródła: 

Praca i szkoła: napięte terminy, egzaminy, trudni współpracownicy lub 

nauczyciele. 

Relacje interpersonalne: konflikty z bliskimi, kłótnie, presja społeczna. 

Wydarzenia życiowe: przeprowadzki, utrata pracy, choroba, problemy bliskich. 

Nasze własne myśli i oczekiwania: samokrytyka, perfekcjonizm, porównywanie 

się z innymi. 

W każdej z tych sytuacji mózg ocenia zagrożenie i aktywuje reakcję stresową. 

Nasze ciało mobilizuje energię, ale jeśli sytuacja jest ciągła lub powtarzająca się, 

organizm wchodzi w tryb przewlekłego napięcia. 

 

ZROZUMIENIE SYGNAŁÓW STRESU 

 

Kluczem do efektywnej redukcji stresu jest świadomość własnych reakcji. 

Niektóre typowe objawy stresu to: 

 Napięcie mięśni, bóle głowy, sztywność karku 

 Przyspieszone bicie serca, pocenie się, drżenie rąk 

 Problemy z koncentracją, zapominanie informacji 

 Drażliwość, poczucie przytłoczenia, trudności w podejmowaniu decyzji 

 Problemy ze snem, zmęczenie, spadek energii 
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Świadome zauważenie tych sygnałów pozwala na wczesne zastosowanie technik 

relaksacyjnych, zanim chwilowy stres przemieni się w przewlekły. 

 

PODSUMOWANIE 

 

Stres to naturalna reakcja organizmu na wyzwania i zagrożenia, a mózg odgrywa 

w nim kluczową rolę. Istnieją różne rodzaje stresu – od krótkotrwałego 

i mobilizującego, po przewlekły i szkodliwy. Przewlekły stres może negatywnie 

wpływać na ciało, mózg i samopoczucie, prowadząc do problemów zdrowotnych 

i psychicznych. 

Kluczem do zdrowego życia jest zrozumienie, jak stres działa, umiejętność 

rozpoznawania jego sygnałów oraz świadome stosowanie technik 

relaksacyjnych. Świadomość tego, co dzieje się w naszym mózgu i ciele 

w stresujących sytuacjach, pozwala nam nie tylko chronić zdrowie, ale również 

wykorzystać stres w pozytywny sposób – jako sygnał mobilizujący i motywujący 

do działania. 


