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Miat mobilizowac organizm do walki

7 niebezpieczenstwem, ale w nadmiarze
czyni go bezsilnym. Stres jest dzis statym
towarzyszem zycia. Dlatego warto umiec
go rozpoznac, zrozumie€ przyczyne,

a pozniej ztagodzic jego skutki. Sposoby
Swiadomego postepowania ze stresem

w trudnym czasie podpowiadaja eksperci.

ie ma na $wiecie czlowieka, ktéry nie znat-

by tego uczucia. Do$wiadczamy stresu

w trudnych, ale réwniez szczeliwych

momentach, takich jak $lub czy narodzi-

ny dziecka. Jednak ten, ktéry odczuwamy
w zwiazku z epidemia COVID-19, jest inny niz wszystkie.
Sytuacja jest niepewna, nie wiemy, co przyniesie jutro, nie
potrafimy okresli¢, kiedy zagrozenie choroba minie. Zyjemy
W permanentnym stanie podenerwowa-
nia. Nawet ,,banalne” péjscie do warzyw-
niaka za rogiem moze wywolywac niepo-
kéj. Przeciez nie wiem, czy kto$ mnie tam
nie zarazi. Albo czy ja — bedac bezobja-
wowym nosicielem — nie zaraz¢ niesSwia-
domie sasiada, ktéry wyskoczyl po mar-
chewke. Wedlug specjalistow epidemia
to jedna z sytuacji, z ktérymi najtrudniej
nam sobie psychicznie poradzi¢. — Bada-
nia prowadzone w wielu krajach od ponad
pot roku wskazuja na zwigkszone ryzyko
wystapienia objawéw lekowo-depresyj-
nych — méwi psychiatra Konrad Rokita.
Uczestniczace w nich osoby opisywaly przezywanie napa-
déw paniki, zespolow depresyjnych, objawéw stresu po-
urazowego, drazliwosci, bezsennosci, koszmaréw sennych.
W gabinetach psychiatréw i psychoterapeutéw pojawili
sie nowi pacjenci. — Ograniczenie aktywnosci, izolacja, ry-
zyko utraty stabilnosci finansowej sa silnymi czynnikami
stresowymi zwickszajacymi mozliwo$¢ wystapienia obja-
wow chorobowych — tlumaczy specjalista.

TRUDNE EMOCJE

Psycholog spoleczny Bianca-Beata Kotoro twierdzi, ze stre-

suje kazde wyjscie ze strefy naszego komfortu, spotkanie
z nieznanym. Dzialamy wéwczas emocjonalnie, a nie racjo-
nalnie i niestety mozemy ulec panice. — Oczywiscie, wazne

Stresuje nas
kazide nowe
przezycie.
Czas epidemii
dostarcza ich
w nadmiarze.

jest zachowywanie $rodkéw ostroznosci, ale trzeba
jednoczesnie stara¢ si¢ zy¢ ,normalnie” mimo ,nie-
normalnych” warunkéw — méwi terapeutka. — Miatam
pacjentow, ktorzy ze strachu przez wirusem nie otwie-
rali okien przez wiele tygodni. Inni na wies¢, ze przed
zachorowaniem uchroni¢ moze dezynfekowanie dfoni,
robili to co 15 minut, nawet bedac we wlasnym domu.
Ilu ludzi na ziemi, tyle reakcji na stres. Kazdy przezywa
po swojemu. — Sa osoby, ktére lek paralizuje — thumaczy
Bianca-Beata Kotoro. — Sprawia, ze nie sa zdolne do zad-
nych dzialan, trwaja wrecz w stuporze. Niektérzy sg smut-
ni i przygnebieni, widza wszystko w czarnych barwach.
Inni reaguja ztoscia, buntem, wsciekloscia.
0Odkad trwa epidemia, widzimy wiele os6b, ktére , nie wierza
w wirusa”. Wypieraja problem, prébuja go lekcewazy¢, wy-
$miewa¢. — Takie reakcje zostaly dokladnie przebadane przez
psychologéw i socjologéw — méwi psycholog. — Kiedy czego$
nie rozumiemy, tatwiej powiedzie¢, ze tego nie ma. Lepiej
zaczaé sie $miad, bo to rozluznia, zmniejsza uczucie strachu
i maskuje niewiedze. I nie ma nic w tym zlego, dopoki nasze
reakcje i zachowania sa bezpieczne dla nas i otoczenia.
— Badania spoteczne pokazuja, ze cho¢ uwazamy si¢ za lu-
dzi racjonalnych, na widok kominiarza i tak apiemy si¢ za
guzik, tak na wszelki wypadek — ciagnie
ekspertka. — Zapytani komentujemy, Ze to
nam nie zaszkodzi. Gorzej, jesli panika,
lek, niepewnos¢ sprawiaja, ze przestajemy
postepowac racjonalnie i bezpiecznie.
Niesprawdzone wiadomosci, plotki, teo-
rie spiskowe padaja wéwczas na podatny
grunt. — Moja ,,ulubiong” teorig z inter-
netu byla informacja, ze me¢zczyZni, kt6-
rzy nosza brody, sa bardziej narazeni na
zakazenie — opowiada psychoterapeutka.
— Idac za tym, wszyscy powinni ogoli¢ si¢
na gladko! Uwazajmy na takie sensacyjne
wiesci. Zamiast nam pomagac, szkodza.
Starajmy sie stuchac ekspertéw, postgpowac tak, jak radza
specjaliSci. Nie tworzy¢ wlasnych scenariuszy, nie $ledzi¢
teorii spiskowych. Musimy si¢ na chwilke zatrzymac, po-
patrze¢ na wszystko chlodno, obja¢ rzeczywisto$¢ rozumem,
nie sercem. Czasem tak trzeba.

OSIWIEC Z NERWOW

To mozliwe. Teze potwierdzili naukowcy z Uniwersytetu Har-
varda. — Stres uposledza funkcjonowanie komérek macierzy-
stych odpowiedzialnych za produkcje pigmentu w miesz-
kach wlosowych — wyjasnia trycholog Anna Mackoj¢. — To
powoduje, ze zapas barwnika wyczerpuje si¢ na zawsze,

a wlosy staja sie siwe. To tylko jeden z wielu niepozada-
nych efektéw stresu. Najgrozniejszy dla zdrowia jest ten
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przewlekly, trwajacy tygodniami, nawet latami. W odréznie-
niu od krétkotrwatego stresu, ktory moze dziala¢ pozytywnie,
mobilizujac i dodajac energii do dzialania, przewlekly ma
na cialo i umysl niszczacy wplyw. Moze by¢ przyczyna bez-
sennosci, chronicznego zmeczenia, nadci$nienia, przybie-
rania na wadze. Wedlug naukowcéw z Amerykanskie-
go Instytutu Stresu odpowiada za co najmniej 70 proc.
dolegliwosci, z ktérymi zglaszamy sie do lekarza.

,Reakcja stresowa wiaze si¢ z wydzielaniem zwiazkow
chemicznych, ktére szybko przeplywaja przez organizm,
przenoszac informacje do narzadow i gruczoléw wydziela-
nia wewngtrznego, duzych miesni, a nawet ukladu odpor-
nosciowego” — pisze psycholog Melanie Greenberg w ksiazce
Mozg odporny na stres (wyd. Rebis). Jak przebiega ten proces?
Kiedy mézg otrzyma sygnatl ,,uwaga, stres!”, pobudza nad-
nercza do zwigkszonego wydzielania kortyzolu, adrenaliny
i noradrenaliny. Pod wplywem tych hormondéw przyspiesza

bia odpornos¢. W normalnych warunkach jego zadaniem
jest mobilizacja ukladu immunologicznego do zwalczania
drobnoustrojéw. Jednak przewlekly stres rozregulowuje
te procesy i oslabia reakcj¢ organizmu w sytuacji zagroze-
nia. — Dlatego dobrej odpornosci sprzyja nie tylko zdrowa
dieta, regularny odpoczynek czy troska o kondycje¢ fizyczng
— moéwi Iza Olejnicka, lekarz ogélny i homeopata. — Trzeba
tez utrzymywac psychike w dobrej formie. Ciekawostka jest,
ze w Indiach i Chinach jako spos6b na wzmocnienie odpor-
no$ci zalecane jest przyjmowanie homeopatycznego leku
Gelsemium o dzialaniu antystresowym.

KAZDEMU WED+UG POTRZEB

Lekarka podkresla, ze nie wolno bagatelizowaé fizycz-
nych konsekwencji stresu. — Zaréwno szybkie reakcje,
np. biegunka, kofatanie serca, dusznos¢, jak te diugo-
trwale, prowadzace do choréb takich jak wrzody zotadka,

tetno. Zwigksza si¢ st¢zenie cu-
kru we krwi, by zapewni¢ orga-
nizmowi szybki zastrzyk energii.
Oprocz tego zwezaja si¢ naczy-
nia krwionosne, a ci$nienie tet-
nicze ros$nie. Taka mobilizacja
miala stuzy¢ naszym przodkom
do reakgji typu ,walcz lub ucie-
kaj”. Nam tez w naglej trudnej
sytuacji moze doda¢ energii
do dzialania. Ale jest korzystna
wylacznie, gdy jest krétka i spo-
radyczna. Utrzymujac sie¢ przez
dluzszy czas, staje si¢ niebez-
pieczna. Nadmiar hormonéw
stresu moze prowadzi¢ m.in.
do nadci$nienia, cukrzycy, cho-
roby wieicowej, zawatu, udaru.
Zajadasz stres? To tez wina
kortyzolu. Pobudza apetyt, po-
niewaz jedzenie to dodatkowa
dawka energii. Dlatego, zyjac
W permanentnym stanie napie-
cia, mozna konkretnie przybra
na wadze. Co ciekawe, odlozona
z tych zapaséw tkanka ttuszczo-
wa gromadzi si¢ giéwnie w oko-
licy brzucha.

Przykrych konsekwencji zycia
W napi¢ciu mozna wymieniac
wiele. Warto jednak zwrdcic
uwage na wazny, zwlaszcza te-
raz, aspekt. Utrzymujacy sie¢
wysoki poziom kortyzolu osla-

Polisa antystresowa

czyli co pomaga radzic sobie z trudnosciami
wg naukowcow z Uniwersytetu Yale.

e WSPIERAJACE RELACJE

Zadbaj o dobrg jakos¢ czasu spedzanego

z bliskimi. Bawcie sie razem, gotujcie, tanczcie.
Unikajcie siedzenia przed komputerem

i telewizorem. Podczas koniecznej izolacji
utrzymuj kontakty z przyjaciétmi, nawet jesli s3
to wytacznie rozmowy telefoniczne lub wideo.

* CODZIENNE CWICZENIA

Przeznacz na nie 60 minut kazdego dnia.
Mozesz roztozyc¢ aktywnos$¢ na kilka etapow,
np. rano uprawiaj joge lub pilates, po potudniu
biegaj, spaceruj, idZ na rower.

¢ ZDROWY SEN

Unikaj wszystkiego, co utrudnia zasypianie.
Wieczorem nie sprawdzaj wiadomosci, nie
korzystaj z komputera, nie pij pobudzajacych
napojow. Stworz w sypialni przytulny, bezpieczny
azyl. | zadbaj, by nie byto tam za goraco.

* WARTOSCIOWE JEDZENIE

Niech na twoim talerzu codziennie beda
warzywa i owoce oraz pokarmy bogate w kwasy
ttuszczowe omega-3, m.in. ryby, orzechy.

Dbaj o nawodnienie, unikaj cukru i alkoholu.

e MEDYTACJA, WYCISZENIE, MODLITWA
Wybierz to, czego potrzebujesz. Jesli utkniesz
w domu, korzystaj z dostepnych online kurséw
lub aplikacji do nauki medytacji i mindfulness.

dwunastnicy, choroba wieficowa,
wymagaja natychmiastowego le-
czenia — zaznacza dr Olejnicka.
— Choroba to nie tylko zjawisko
lokalne, to zaburzenie obejmujace
caly organizm, cialo i umyst. Dla-
tego jako wsparcie zalecam ho-
meopati¢, ktéra skupia si¢ przede
wszystkim na przyczynach za-
burzen, a takze moze zwigkszac
odpornos¢ i ufatwiaé przystoso-
wanie si¢ do zaistnialej sytuacji.
Co wazne, leki homeopatyczne
mozna stosowac z kazdym rodza-
jem terapii, poniewaz stymuluja
organizm do walki z choroba.

Iza Olejnicka dobiera preparaty
homeopatyczne nie tylko do do-
legliwosci, z jakimi zglaszaja si¢
pacjenci, lecz réwniez do ich in-
dywidualnych cech i potrzeb.
— Kazdy czlowiek jest inny —
mowi. — Inaczej reaguje na sy-
tuacje stresowe, w inny spos6b
radzi sobie z problemami. Aby
wiasciwie dobra¢ lek, potrzebna
jest nie tylko wiedza, lecz takze
intuicja i empatia.

Lekarka uwaza, ze od chwili wej-
Scia pacjenta do gabinetu trzeba
uwaznie obserwowac jego sposéb
poruszania si¢, moéwienia, mi-
mike, nastroje. Czesto zaprasza
osoby towarzyszace — meza, Zone,
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rodzicéw. Ich reakcje tez moga wiele powiedzie¢ o pacjen-
cie. — Objawy ttumione w psychice manifestuja si¢ w cie-
le, ale leczenie samego narzadu nie pomoze w usunieciu
przyczyny, w rozwiazaniu problemu.

DASZ RADE!

,,Gdybym miata wybra¢ tylko jedno narzedzie radzenia so-
bie ze stresem, bytaby to uwazno$¢” — pisze Melanie Green-
berg. ,,Pomaga zwolni¢ czestotliwos¢ oddechéw i tetno. Uczy
spowalnia¢ przebieg reakcji, pomaga osiagnac stan spokoju
i odprezenia umystu, ktéry sklania uklad nerwowy do wytlu-
mienia fizjologicznych aspektéw reakcji walki”. Dobrym spo-
sobem praktykowania uwaznosci sg spacery na fonie natury.
Naukowcy z Uniwersytetu Stanforda wykazali, ze przebywa-
nie wsrod zieleni zmniejsza lek i zdenerwowanie.

— Poniewaz stres towarzyszy nam przez cale zycie z réznych
powoddéw, trzeba nauczy¢ si¢ z nim zy¢ i w miar¢ mozli-
wosci nad nim panowaé — zwraca uwage Bianca-Beata
Kotoro — Nawet jesli jest to sytuacja dlugotrwala, jak te-
raz podczas pandemii, mozna nauczy¢ si¢ funkcjonowac
na nowo, inaczej. Psychoterapeutka przypomina, ze w kaz-

dej trudnej sytuacji towarzyszy nam nadzieja. Wierzymy,

ze to, co trudne i zle, kiedys si¢ skonczy, ze bedzie lepiej.

I to wedlug niej powinno by¢ motorem dzialania. — Majac
nadzieje na koniec pandemii, ktéry na pewno nastapi, moze
tylko pézniej, nizbysmy chcieli, uczmy si¢ funkcjonowac
w obecnej rzeczywistosci jak najlepiej — radzi. — Planujmy
przysztos¢, majac na uwadze, ze rzeczywisto$¢ po pande-
mii moze by¢ inna niz ta, ktéra znaliSmy. Warto dopuscic
do glosu rozum, nie dac¢ sie ponosi¢ tylko emocjom. Cho¢
strach i lek nie zawsze sq bardzo zle, bo zwigkszaja nasza
czujno$¢, mobilizujg, nie powinny nas paralizowac. Latwo
powiedzie¢? Zawsze powtarzam pacjentom, ze trudne nie
oznacza niemozliwe. Warto probowad, dziata¢, zmieniac.
Nie zawsze potrafimy sami poradzi¢ sobie z problema-
mi, przytlaczaja nas, przerastaja. Gdzie szuka¢ pomocy?
— Jezeli widzimy u siebie objawy leku, smutku bez powo-
du, kiedy zycie utrudnia nam spadek energii, zaburzenia
snu, pogorszenie funkcjonowania, uméwmy si¢ na wi-
zyte do specjalisty, chocby telefoniczng — radzi psychiatra
Konrad Rokita. — Trudnosci z adaptowaniem si¢ do nowej
sytuacji moga by¢ wskazaniem do psychoterapii. Niekto-
re objawy wymagaja leczenia. Priorytetem powinno by¢

jednak dbanie o zdrowie psychiczne na co dzien. Poma-
gaja w tym dobre relacje z bliskimi i aktywno$¢ fizyczna —
podsumowuje lekarz. m
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