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Ty decydujesz

WakaCje Od Stl"esu, jak reagujesz
czy to mozliwe?

Autorka: mgr Barbara Choroniewska - psycholog

Przed nami poczatek wakacji, dla dzieci i mtodziezy okres wypoczynku.
Dobrze, gdyby to byt tez czas wytchnienia od obowigzkdw, codzien-
nosci szkolnej i stresu. Ale czym wiasciwie jest stres i czy mozna

zrobi¢ sobie od niego wakacje? Ponizszy artykut pozwoli
rozwia¢ watpliwosci, ale tez poszerzy naszg wiedze
w tym zakresie. Zapraszamy do lektury ©!

O stresie stow kilka

Termin ,stres” uzywany jest w jezyku potocznym od dawna. Korzystamy z niego wielokrotnie kiedy
opisujemy swoje przezycia, czy wydarzenia, w ktorych braliSmy udziat. Potocznie stres kojarzy
nam sie wytacznie negatywnie. Wigzemy go z nieprzyjemnymi reakcjami organizmu, powoduje
W nas napiecie i pogorszenie naszego samopoczucia. Wydarzenie stresujgce to co$ trudnego, nie-
bezpiecznego czy zagrazajgcego, a w zwigzku z tym cos czego nalezy unika¢. Powstaje pytanie,
czy stres zawsze jest zly i dlaczego niektdrzy stresujg sie wiecej niz inni?

W ostatnich latach o stresie mowi i pisze sie bardzo duzo, ale nie jest to przeciez zjawisko wspot-
czesne. Towarzyszy ludzkosci od milionéw lat. W naszych dziejach cztowiek niejednokrotnie stawat
w obliczu niebezpieczenstwa, musiat mierzy¢ sie z réznymi wyzwaniami, zapewnienia sobie po-
zywienia, czy schronienia. To nasz system nerwowy pomagat nam przetrwac. Pierwotny cztowiek
mogt rzucic sie do ucieczki lub zaatakowac przeciwnika. Taka reakcje, w jaki sposob ludzie i zwie-
rzeta reagujg na niebezpieczenstwo nazywamy ,reakcjg walcz lub uciekaj” (Walter Cannon).
W dzisiejszych czasach ta reakcja organizmu nie zawsze jest wystarczajgca, uzyteczna i adapta-
cyjna. Jak pisze Zimbardo ,Reakcje, ktore rozwinety sie u gatunkéw jako adaptacyjne przygotowa-
nia do radzenia sobie z niebezpieczehstwem zewnetrznym, uposledzajag radzenie sobie z wieloma
wspotczesnymi rodzajami streséw psychicznych”. Ta reakcja nie bedzie bowiem pomocna kiedy
zdajemy wazny egzamin, dostaniemy ztg ocene, czy nasi rodzice sie rozwodzg. Dodatkowo ludzie
stresujg sie nie tylko w konkretnej sytuacji zagrozenia, ale przez samo przewidywanie tego co moze
sie zdarzy¢ (taki proces nazwalibySmy zamartwianiem). To nas odréznia od zwierzat, ze potra-
fimy uruchomic reakcje stresowa z powodu zdarzen nie tylko tych dziejgcych sie tu i teraz,
ale tez tych ktére moglyby wydarzy¢ sie w dalekiej przysztosci. Przyjrzyjmy sie zatem réwniez
innym koncepcjom.
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Jedne z pierwszych badan nad stresem prowadzit w Kanadzie Hans Hugo Selye, Ty decyd ujesz
lekarz, pochodzenia wegierskiego, znany jako dr Stress. To prawdopodobnie jak reagujesz
on jako pierwszy wprowadzit pojecie stresu i jako pierwszy postawit hipoteze,

ze stres jest zrodtem wielu choréb somatycznych. Selye moéwit, ze pod wplywem dziatania szkodli-
wych bodzcéw (stresoréw) dochodzi do niespecyficznej reakcji organizmu, ktérg nazwat Ogdlnym
Zespotem Adaptacyjnym (GAS). Zespot ten obejmuje trzy kolejne fazy; reakcje alarmowg, podczas
ktérej dochodzi do mobilizacji organizmu, stadium odpornosci, czyli przystosowania sie do dziata-
nia stresora i stadium wyczerpania, wtedy kiedy stresor jest zbyt silny lub oddziatuje zbyt dtugo.

Zjawisko to opisat w swojej pierwszej publikacji na temat stresu wydanej w roku 1956 pt. ,The
Stress of Life”.

Wspotczesnie w psychologii o stresie méwimy woéwczas kiedy nie ma réwnowagi pomiedzy wy-
maganiami (nie tylko zewnetrznymi, ale tez takim jakie sami na siebie naktadamy), a mozliwo-
$cig ich spetnienia. Wedle najbardziej znanej definicji stresu Richarda Lazarusa i Susan Folkman,
stresem okreslamy dynamiczng relacje pomiedzy cztowiekiem, a otoczeniem, ktéra jest oceniana
przez osobe jako obcigzajgca lub przekraczajgca jej zasoby i zagrazajaca jej dobrostanowi. Warto
podkresli¢ za Lazarusem i Folkamn, ze to czy uznamy jakie$ wydarzenie za stresujgce zalezy
od naszej subiektywnej oceny. Ta sama sytuacja dla jednej osoby bedzie stresujgca, a dla innej
nie. Wszystko zalezy nie od czynnikéw obiektywnych, a wtasnie od naszej oceny poznawczej, czy
ocenimy sytuacje jako krzywde/strate, zagrozenie, czy wyzwanie. Kiedy potraktujemy sytuacje jako
wyzwanie mamy szanse dostrzec rowniez jej pozytywne strony.

A czy mozliwe jest zycie bez stresu?

Jak wiemy z badan naukowych, m.in. po stworzeniu narzedzia do pomiaru stresu Skali Oceny Po-
nownego Przystosowania Spotecznego (SRRS), powszechnie znanej jako Skala Stresu Holmesa i Ra-
he'a, okazuje sie ze zmiany w zyciu zaréwno te przyjemne, jak i nieprzyjemne sg dla nas zrédiem
stresu. Autorzy wsrdd 43 stresujgcych wydarzen zapisali nie tylko bardzo trudne doswiadczenia
jakim jest na przyktad smier¢ kogos bliskiego, ale tez urlop, zmiana szkoty, zmiana mieszkania, czy
Swieta Bozego Narodzenia.
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Powstaje pytanie - czy kazdy stres Ty decydujesz
jest Z|Y? jak reagujesz

Dzi$ wiemy, ze niezaleznie od naszego wieku stres w niewielkich dawkach, dziatajgcy krétko-
trwale ma swoje dobre strony. Mobilizuje nas do dziatania, pomaga sie nam skupi¢, pozostac
aktywnym, zachowac energie do przezwyciezania trudnosci. W takiej sytuacji méwimy o Eustresie.
W jezyku greckim ,.eu” oznacza dobry, a wiec ,dobry stres”. Jego zadaniem jest nam pomac, zmobilizo-
wac w odpowiednim momencie do poradzenia sobie. Ten dobry stres towarzyszy wielu zmianom
W naszym zyciu. Jest on przeciwienstwem dystresu, ktéry jest negatywny. Kiedy stres nas przerasta,
przyttacza i trwa zbyt dtugo moze spowodowac pogorszenie zdrowia, nastroju, wydajnosci, relacji
z innymi i jakosci zycia, a wiec moze stanowi¢ powazng przeszkode w rozwoju.

Stres przewlekty

Zdarza sie tez tak, ze stres jest tak wszechobecny, ze staje sie czyms normalnym, przez co przesta-
jemy by¢ w ogdle Swiadomi jego istnienia, ma to miejsce w przypadku stresu chronicznego (prze-
wlektego). Nierozpoznany stres moze mie¢ ogromny wplyw na nasze funkcjonowanie.

Czym jest taki dtugotrwaly stres doskonale ttumaczy Earl Hipp w poradniku dla mtodziezy ,Stres
out! Jak przejac kontrole nad stresem”. To jest tak jakbySmy znalezli sie w sSrodku dzungli oto-
czeni przez stado dzikich, glodnych i niebezpiecznych tygryséw. Hipp pisze: ,Wyobraz sobie ze
jestes kompletnie sam/sama. Od wielu dni przedzierasz sie przez dzungle, szukajgc ratunku (...).
Nieznane zapachy i dziwne dzwieki wypetniajg mroczng przestrzen wokot ciebie. Co jaki$ czas cisze
przerywa ztowrogie wycie... Nie wiesz, co za chwile sie wydarzy. A teraz wyobraz sobie, ze ten sam
lek towarzyszy ci kazdego dnia. Wzdrygasz sie na kazdy zaskakujacy odgtos, na kazdy nagly ruch.
Jeste$ czujny/czujna, zawsze na krawedzi, zawsze w gotowosci, by natychmiast zareagowac. Tak
dzieje sie, kiedy nie radzimy sobie ze stresem.”
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Jak pisze Hipp nie ma to znaczenia czy mamy do czynienia z realnymi tygrysa- Ty decydujesz
mi, czy przybieraja one posta¢ egzaminéw, klaséwek, nadmiaru zadan domo- jak reagujesz
wych, obaw przed uzyskaniem ztych stopni, ktétni z kolegami czy przesladowa-

nia w szkole.

Jak widzimy w dzisiejszym Swiecie nie da catkiem uniknaé negatywnego stresu. Cho¢ za najsilniej
dziatajgce stresory uwaza sie te zwigzane z traumatycznymi przezyciami i zyciem rodzinnym (taki-
mi jak rozwdd rodzicédw, kidtnie rodzinne), wsrod stresoréw dziatajgcych przewlekle na dzieci moze
by¢ samo chodzenie do przedszkola, czy szkoty. Wsrdd czynnikdw zwiekszajgcych stres na pewno
nalezy wymieni¢ nowe sytuacje np. zmiane szkoty lub przejscie do kolejnego etapu edukacyjnego
z klasy trzeciej do czwartej, czy ze szkoty podstawowej do ponadpodstawowej. Dodatkowo nie bez
znaczenia sg zachowania dorostych takie jak surowe ocenianie, czy nierealistyczne wymagania za-
réwno rodzicow jak i nauczycieli. Trzeba podkresli¢, ze stresujace moga by¢€ nie tylko porazki,
ktérych doswiadcza dziecko, ale réwniez osiggane przez nie sukcesy. To one mogg powodo-
wag, ze dziecko zaczyna odczuwac presje, by byc¢ jeszcze lepszym, zdobyc jeszcze lepsze oceny czy
wyzsze wyniki w sporcie.

W procesie socjalizacji dziecko uczy sie nawigzywania i budowania relacji z innymi. Nie do uniknie-
cia sg konflikty z rowiesnikami, czy lek przed wysmianiem. Jednym z bardzo trudnych doswiadczen
dla dziecka jest wykluczenie z grupy réwiesniczej, pomijanie go np. podczas wyboru do druzyny na
wf-ie, odizolowywanie od grupy, czy doswiadczanie innych form przemocy réwiesniczej.

Z .
||.ﬂ)\\ Wazne
Kiedy dziecko, albo dorosty przezyto nagte i niespodzie-

wanym zdarzenie, do$wiadczyto lub byto $wiadkiem wy- 7 w
darzenia zwigzanego ze Smiercig, zagrozeniem zycia lub ‘Q\

fLT < o

zdrowia (wypadki, napady, przemoc domowa, przemoc
réwiesnicza, wojny, katastrofy itp.) to moze wywotac tzw.
stres traumatyczny. W taki sytuacjach, kiedy widzimy, ze dziecko czy nastolatek cierpi, nie
umie sobie poradzi¢, ponownie przezywa zdarzenia czy to w postaci mysli, wyobrazen czy
obrazéw, ma koszmary senne, unika wszystkiego co kojarzy sie z traumga i/lub obserwujemy
jakies$ inne zmiany w zachowaniu nalezy zgtosi¢ sie do specjalisty.

Kazdy przezywa stres indywidualnie, a wiec troche inaczej, ale mozemy dostrzec pewne wspélne
sygnaly ostrzegawcze i objawy przecigzenia stresem. Wazne jest, abysmy nauczyli sie je rozpo-
znawag, dzieki temu bedziemy mogli zrozumiec co sie dzieje z naszym dzieckiem i bedziemy mogli
zaplanowa¢ pomoc dla niego.
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Jak rozpoznac stres u dziecii mtodziezy?

Fizyczne objawy stresu stosunkowo tatwo mozna zauwazy¢, nalezg do nich

przyspieszone tetno, uczucie dusznosci, problemy z wzieciem petnego oddechu, zwiekszone po-
cenie sie, czy ucisk w klatce piersiowej. Lista dolegliwosci somatycznych spowodowanych stresem
jest tak naprawde niekornczaca sie. Do najczestszych objawéw zaliczane sg béle brzucha, nudnosci,
biegunki, ktopoty z wyprdznieniem sie, wymioty, bdle gtowy, wtérne moczenie nocne, czy béle
zebow i szczek spowodowane zgrzytaniem i zaciskaniem zebow. Ditugotrwaly stres wigze sie naj-
czesciej ze spadkiem odpornosci, czestszym zapadaniem na przeziebienia i choroby, ktopotami ze
snem. Trudniej rozpozna¢ pozostate objawy poniewaz dziecko moze sprawia¢ wrazenie zaréwno
ospatego, izolujgcego sie z obnizonym nastrojem, jak i pobudzonego, czy zbuntowanego. Ponizej

zestawienie objawéw w tabeli.

Dzieci

w wieku
przedszkol-
nym 3-6 lat

Dzieci

i mtodziez
w wieku
szkolnym
7-12 lat

OBJAWY STRESU

(emocje i zachowanie)

Ptacz, krzyk, tupanie, przyleganie
do opiekuna lub wyrywanie

sie opiekunowi, domaganie sie
zaspokojenia potrzeby.

Dziecko denerwuje sie

i ztoSci w spos6b nasladujacy
zachowanie waznych dla niego
dorostych.

Stosunkowo mate zréznicowanie
emocji, emocje silne, staba
kontrola emociji.

Trudnosci z utrzymaniem uwagi.

Poirytowanie, niepokdj, ztos¢,
gniew, trudnosci w kontroli
emocji, labilnos¢ emocjonalna.
Trudnosci w koncentracji uwagi,
ktopot z przypominaniem sobie
materiatu.

Pobudzenie, dezorganizacja
mowy, ruchéw, wykonywania
zadania, zniecierpliwienie,
niepokdj ruchowy, ptacz,
odmowa, niespokojny sen,
unikanie kontaktu wzrokowego,
przyleganie do opiekuna lub
izolacja (obrazanie sie).

7

Ty decydujesz
jak reagujesz

OBJAWY STRESU PRZEWLEKLEGO
(emocje i zachowanie)

Ptaczliwos¢, trudnosci z zasypianiem, brak
apetytu lub objadanie sie, moczenie nocne,
Jfiksacja” na danym zachowaniu (ssanie
palca, ktopoty z treningiem czystosci),
zachowania agresywne, nieadekwatne

do sytuacji, czy zachowania regresyjne.
Apatia, utrata zainteresowania zabawa

i otoczeniem, bierno$¢, smutek, lek,
poczucie odpowiedzialnosci za to sie
wokoét dzieje.

Trudnosci w koncentracji uwagi

i W uczeniu sie.

Obnizony nastréj, rozdraznienie, smutek,
nieSmiatos¢, lek, niezdecydowanie, wrogos¢
lub ztos¢, bezradnos¢, obojetnos¢, poczucie
odpowiedzialnosci za to co sie dzieje.
Trudnosci w uczeniu sie, zaburzenia
koncentracji uwagi, zapamietywania,

a w zwigzku z tym obnizenie ocen w nauce.
Chudniecie lub przybieranie na wadze

w krotkich okresach czasu, ktopoty ze
snem (za duzo lub za mato), zachowania
buntownicze, tamanie zasad, unikanie
spedzania czasu z réowiesnikami, wieksza
konfliktowos¢, wrogosg, ztos¢ lub biernosc

i izolacja.

Za: dr Lidia Chylewska - Barakat ,Przejawy réznych form stresu u dzieci szkolnych i przedszkolnych” Tabele 2-5

z modyfikacjami
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Jak zapanowac nad stresem? Ty decydujesz
jak reagujesz

® dbaj o odpowiednig ilos¢ snu ,ﬁﬂ *

® dbajo zdrowg i zbilansowang diete Sr=—_= —

® dbaj o ruch i aktywnos¢ na Swiezym powietrzu (ruch to sSwietny sposéb
na relaksacje!)

® dbaj o relacje z bliskimi (wsparcie rodziny i przyjaciét jest jednym z najwazniejszych czynnikow
chronigcych, pomagajacych radzi¢ sobie ze stresem)

® rozsadnie korzystaj z medidéw spotecznosciowych i Internetu, ogranicz $Sledzenie
negatywnych informacji ze Swiata

® (¢wicz myslenie pozytywne, staraj sie skupic¢ i znalez¢ pozytywne strony danego wydarzenia

® stosuj techniki uwaznosci i techniki relaksacyjne:
+ Trening autogenny Schultza, y‘c\ N
+ Trening Relaksacji Progresywnej Jacobsona, 4

* techniki wizualizacji, NS
+ C¢wiczenia oddechowe &

® umiejetnie zarzgdzaj czasem (spisz liste zadan i ustal priorytety), pomoze to rozplanowa¢ zada-
nia i zmniejszy poczucie przyttoczenia obowigzkami

u

® zaplanuj czas na odpoczynek i przyjemnosci, wyprébuj rysowanie lub ‘i
kolorowanie (to metody pomocne nie tylko dla dzieci)

® jesli sobie nie radzisz NIE WAHAJ SIE PROSIC | SZUKAC POMOCY dla siebie lub swojego dziecka

Jak pomac dziecku ktore sie stresuje?

Kiedy dzieci doswiadczajg nadmiernego stresu, zazwyczaj nie potrafig nam tego powiedzie¢, tylko
pokazujg swoim zachowaniem czy emocjami. Warto popatrze¢ na zachowanie dziecka jako na ko-
munikat, ktéry nam wysyta. Dodatkowo miodsze dzieci dopiero ksztattujg swoje umiejetnosci sa-
moregulacji, nie potrafig samodzielnie obnizy¢ swojego napiecia. A co my dorosli najczesciej wtedy
moéwimy - ,Uspokdj sie”. Czy moze to by¢ pomocne? Zwrdéémy uwage na nasze reakcje i komunika-
ty kierowane do dzieci. Czasami zwyczajne nazwanie tego, co przezywa dziecko moze by¢ bardzo
pomocne i wystarczajgce np. ,miate$/miatas trudny dzien, widze, ze jest ci ciezko".
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Autorzy metody samoregulacji Self-Reg dr Stuart Shanker oraz Teresa Berker Ty decydujesz

zachecajg, aby stac sie detektywem do spraw stresu naszych dzieci. Proponujg jak reagujesz
oni pie¢ krokdw, aby nauczy¢ dzieci samoregulacji.

Odczytaj sygnaty i przeformutuj zachowanie (zamiast sie ztosci¢, wydawac polecenia zastanéw
sie dlaczego dziecko zachowuje sie tak wtasnie teraz, karanie tylko pogorszy sprawe).

2 Zidentyfikuj stresory.

Zredukuj stresory (a jezeli nie jest to mozliwe to dbaj o to, aby dziecko byto
wypoczete, wtedy duzo lepiej bedzie sobie radzi¢ z dyskomfortem).

Uswiadom sobie i dziecku, kiedy jest zestresowane
(naucz dziecko rozpoznawac ten stan).

5 Zorientuj sie, co pomaga dziecku uspokoi¢, odpoczg¢ i odnowi¢ zasoby
energii (dla kazdego to bedzie co$ innego, nie ma uniwersalnego rozwigzania).

7
||ﬂ) < Zabawa rozluzniajaca dla mtodszych:

Wyobraz sobie, ze jestes jak suszony owoc np. mango. Jestes sztywny, twardy, a teraz z catej
sity napnij kazdy miesien swojego ciata, zacisnij piesci i zeby. Policz do pieciu. A nastepnie po-
woli rozluznij miesnie twarzy, szyi, plecéw, ramion, rak, brzucha i nég. Teraz wyobraz sobie,
ze jestes soczystym, miekkim i stodkim mango! Policz do pieciu. Zabawe mozna powtérzy¢
kilkukrotnie.

(Techniki relaksacyjne, czyli o tym co pomaga w radzeniu sobie ze stresem, Poradnia Psychologiczno-Pedagogiczna
im. Stefana Szumana w Bochni).

s re
||ﬂ) < Cwiczenie uwaznego oddychania dla starszych

Usigdz wygodnie na krzesle, skieruj uwage na swdj oddech, zaobserwuj jak powietrze wcho-
dzi do ust, nosa i gardta, a potem z nich wychodzi. Kiedy rézne mysli lub zmartwienia beda
odwracac twojg uwage skup sie na oddychaniu. Liczenie pomoze Ci skupi¢ sie na tym co tu
i teraz. Robigc wdech nic nie robimy, natomiast robigc wydech zaczynamy liczy¢ ,,Jeden”. Zno-
wu robimy wdech i przy wydechu liczymy dalej ,dwa". Czynno$¢ powtarzamy, az dojdziemy
do dziesieciu.
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Na koniec... Ty decydujesz
jak reagujesz

Jak widzimy stresu nie da sie catkowicie wyeliminowa¢, bedzie z nami zawsze,

czy tego chcemy czy nie. Musimy sie liczy¢ z tym, ze w zyciu naszym i naszych dzieci nieraz wystapia
sytuacje, ktére bedg trudne, a postawienie sobie za cel, zeby by¢ nieustanie zrelaksowanym i szcze-
$liwym jest nie do zrealizowania. Ale jest tez dobra wiadomos¢. Stres da sie pokonac. Czesto oka-
zuje sie tez, ze nie samo pojawienie sie stresu jest najistotniejszym czynnikiem wptywajgcym na
naszg kondycje, ale to jakie sami nadajemy znaczenie wydarzeniom w naszym zyciu i jak reagujemy
na stres. Jesli pomyslimy o stresie jako o czyms potrzebnym do dziatania to bedzie to miato funkcje
ochronng. Natomiast jesli wierzymy, ze stres nas pokona, przysparzamy sobie wiecej leku i napie-
cia. Mozemy tez nauczyc sie rozpoznawac w naszym srodowisku stresory i poznac sposoby, jak le-
piej radzi¢ sobie z nimi.
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