“Ach, ten stres...”

Zycie bez stresu nie jest mozliwe. Tak samo jak nie jest mozliwe zycie bez emocji tj.
ztos¢, smutek, lek, czy strach. Ich doswiadczanie jest trudne, niejednokrotnie powoduje
cierpienie, jednak bez nich tak naprawde trudno byloby nam przezy¢ i si¢ rozwijaé. Zdolnos¢
do reagowania stresem zostata przez cztowieka wyksztatlcona w toku ewolucji.

Pojawienie si¢ stresu od razu uruchamia cigg proceséw umozliwiajacych mobilizacje
organizmu do poradzenia sobie z sytuacja. Szybsze bicie serca, wigksze stezenie glukozy we
krwi, rozszerzenie drég oddechowych prowadzi do tego, ze do naszych migsni
“wpompowywane” jest wiecej tlenu przez co sa one gotowe do szybkiego reagowania. Jako,
ze mozg roéwniez jest migsniem, efektywnos¢ proceséw psychicznych si¢ zwicksza prowadzac
do mentalnego poradzenia sobie z problemem.

Mamy dwa rodzaje stresu 1. stres biologiczny: do$§wiadczamy go w sytuacjach
zagrozenia zycia lub zdrowia oraz 2. stres psychologiczny pojawiajacy si¢, gdy osoba
spostrzega, ze sytuacja wymaga od niej wiekszych zasobow niz jest w stanie aktualnie
zapewni¢. Zasoby to tak naprawde wszystko co cztowiek moze wykorzysta¢ by poradzic¢
sobie z trudno$ciami, czyli relacje, cechy charakteru, praca, umiej¢tnosci, wezesniejsze
doswiadczenia...

Psychologowie wymieniajg trzy style radzenia sobie ze stresem. Styl jest zbiorem
strategii, czyli konkretnych dziatan. Jest to wiec styl skoncentrowany na zadaniu, gdzie
jednostka podejmuje aktywne dzialania zmierzajace do wusunigcia stresora (sytuacji
wywotlujacej stres) lub przeksztatcenia go. Styl skoncentrowany na emocjach charakteryzuje
osoby skupiajagce si¢ na swoich uczuciach, emocjach. Powigzany jest tez z mysSleniem
magicznym (co by byto gdyby) i Zyczeniowym. Jako ostatni wymieniany jest styl
skoncentrowany na unikaniu. Charakteryzuje si¢ on poszukiwaniem towarzystwa, kontaktow
z innymi by nie mys$le¢ o problemie oraz angazowaniem si¢ W czynnosci zastgpcze, np.
zakupy, praca.

To jaki styl wybieramy w danym momencie zalezy od naszej oceny sytuacji i
mozliwosci poradzenia sobie z nig. Mozemy bowiem sytuacje uzna¢ za nic nie znaczaca,
wtedy nie musimy podejmowac zadnych dziatan by sobie z nig poradzi¢. Mozemy tez ocenic
ta samg sytuacje jako pozytywna, sprzyjajaca rozwojowi, naszemu dobrostanowi. W takim
wypadku nie zmieniamy jej a podejmujemy dziatania, aby dany stan rzeczy trwat jak
najdtuzej. Natomiast, gdy sytuacja zostanie zakwalifikowana przez nas jako stresujaca
podejmujemy kroki by jej zaradzi¢. To czy beda one skupiaé si¢ na aktywnym dziataniu, czy
ucieczce od problemu w gtownej mierze zalezy od tego jak wczesniej sobie radziliSmy, jaki
dostalismy “przyktad z gory” (np. rodzice, opiekunowie), co wczesniej dziatato w podobnej
sytuacji. Oczywiscie nie bez znaczenia sg nasze cechy charakteru i osobowosci. Osoby
wrazliwe, sktonne do marzycielstwa, introwertyczne bedg raczej wybiaraty strategie oparte na
zaglebianiu si¢ w swoje emocje, mysleniu o przesztosci. Natomiast osoby energiczne,
konkretne, ekstrawertyczne beda sklonne raczej skupi¢ si¢ na pozytywnych aspektach
sytuacji, poszuka¢ informacji i rady u innych, analizowa¢ problem i robi¢ plan dziatania.

Nie mozna jasno okresli¢, ze jeden styl radzenia sobie jest lepszy od innych. Wazne,
aby dane dzialanie osoby bylo efektywne dla niej, by ja satysfakcjonowal koncowy efekt.
Kazda sytuacja jest inna, wigc nie ma gotowej recepty na sukces. Jedno jest pewne, stres



moze by¢ korzystny, pozytywny. Dobrze wykorzystana sytuacja stresowa moze stanowi
czynnik wzrostu naszej samo$wiadomosci i dojrzatosci.
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