
Liczenie na wyciszenie

Jak stres wpływa na nasz organizm?

Czym jest stres?

• Kiedy czujesz się zagrożony, w Twoim organizmie zachodzi reakcja chemiczna, która pozwala Ci
działać w sposób zapobiegający zagrożeniu. Można powiedzieć, że stres jest pewnego rodzaju
alarmem w naszym organizmie. Pojawia się, by ostrzec nas przed zagrożeniem. Znika, gdy sytuacja
się stabilizuje. Reakcja ta może przybrać jedną z 3 form: walka, ucieczka, zamrożenie.

• Podczas reakcji na stres zwiększa się tętno, wzrasta ciśnienie krwi, przyspiesza oddech,
napinają się mięśnie. Jesteś gotowy do działania. Jest to pozostałość po czasach, gdy dla
człowieka największym zagrożeniem było spotkanie z groźnym drapieżnikiem -  by przeżyć musiał
zmobilizować wszystkie swoje siły.

• Współczesne stresory nie wiążą się już raczej z takim zagrożeniem, ale nasze organizmy reagują tak
samo. Zmienił się jedynie drapieżnik – dzikie zwierzęta zostały zastąpione codziennymi kłopotami
- problemami wychowawczymi, szybkim tempem życia, wysokimi wymaganiami, trudnościami
w pracy, chorobami, sytuacją materialną itp.

• Stres to kwestia dość indywidualna. To, co powoduje stres u jednej osoby, może nie mieć większego
znaczenia dla innej. Niketórzy ludzie lepiej radzą sobie ze stresem, innym przychodzi to trochę
trudniej.

• Nie każdy stres jest zły. W małych dawkach stres może pomóc w wykonywaniu zadań i pełnić funkcję
ochronną. Na przykład to właśnie stres powoduje, że gwałtownie naciskasz hamulce, aby uniknąć
uderzenia w samochód przed Tobą. To pozytywna reakcja.

Nasze ciała są zaprojektowane tak, aby tolerować  małe dawki stresu. 
Nie jesteśmy jednak przygotowani do radzenia sobie z długotrwałym, chronicznym stresem. 
Taki stres ma negatywne skutki dla naszego zdrowia, zarówno psychicznego jak i fizycznego.

Stres może wpływać na wszystkie aspekty Twojego życia, w tym na emocje, zachowania, 
zdolność myślenia i zdrowie fizyczne. Ponieważ jednak ludzie różnie radzą sobie ze stresem, jego 
objawy  mogą się różnić. Symptomy  stresu mogą często przypominać również objawy spowodowane 
różnego rodzaju schorzeniami. Dlatego ważne jest, aby omówić je z lekarzem.

Objawy stresu

Emocjonalne objawy stresu 
obejmują m.in.

• Łatwo ulegasz pobudzeniu,
frustracji

• Odczuwasz huśtawkę
nastrojów

• Masz poczucie
przytłoczenia

• Brak poczucia kontroli
• Trudno Ci się zrelaksować

Fizyczne objawy stresu obejmują m.in.

• Przyspieszone bicie serca
• Bóle głowy i pleców
• Ból w klatce piersiowej
• Problemy jelitowe

(zaparcia, biegunki, nudności)
• Suchość w ustach,

trudności w przełykaniu
• Wzmożona potliwość
• Zimne lub spocone dłonie i stopy
• Nerwowość i drżenie

Poznawcze objawy stresu 
obejmują m.in.

• Ciągłe zamartwianie się

• Gonitwa myśli

• Problemy z pamięcią

• Dezorganizacja

• Niemożność
skupienia uwagi

• Trudności w obiektywnej
ocenie sytuacji

• Pesymizm

Behawioralne objawy stresu 
obejmują m.in.

• Zmiany nawyków żywieniowych
– brak apetytu lub objadanie się

• Odkładanie na później i unikanie
obowiązków

• Sięganie po używki
– alkohol, narkotyki, papierosy

• Obgryzanie paznokci,
nadaktywność ruchowa

• Unikanie kontaktu z innymi

• Skłonność do impulsywnych działań

Zdrowotne skutki stresu:

Mały stres od czasu do czasu nie jest czymś, czym należy się martwić. Jednak ciągły, chroniczny stres 
może powodować lub pogłębiać wiele poważnych problemów zdrowotnych. 

Zobacz jak wpływa stres na poszczególne układy naszego organizmu:

Aktywacja układu współczulnego

W sytuacjach stresowych w organizmie aktywuje się reakcja określana jako 
„walcz lub uciekaj”. To prowadzi do wzrostu poziomu adrenaliny i noradrenaliny, 
co z kolei może wpływać na serce i naczynia krwionośne. 

Wzrost ciśnienia krwi 

Stres wpływa na krótkotrwały wzrost ciśnienia krwi. Pozostając pod wpływem 
długotrwałego, przewlekłego stresu, zwiększamy ryzyko rozwoju chorób 
sercowo-naczyniowych. 

Zaburzenia rytmu serca 

Długotrwały stres może wpływać na rytm serca, prowadząc do nieregularności, 
takich jak migotanie lub trzepotanie przedsionków. Te zaburzenia rytmu serca 
mogą zwiększać ryzyko poważnych powikłań sercowo-naczyniowych. 

Zwiększone ryzyko zakrzepów 

Stres może wpływać na procesy krzepnięcia krwi, zwiększając ryzyko 
powstawania zakrzepów. To z kolei zwiększa ryzyko chorób naczyniowych, 
takich jak zawał serca czy udar mózgu. 

Zaburzenia metaboliczne

Długotrwały stres może wpływać na funkcje metaboliczne organizmu, takie jak 
regulacja poziomu glukozy we krwi. Nieprawidłowe funkcje metaboliczne mogą 
przyczyniać się do rozwoju chorób sercowo- naczyniowych. 

Zmiany stylu życia 

Stres wpływa również na nasze zachowania i codzienne wybory – palenie 
tytoniu, nadmierne spożycie alkoholu czy niezdrowa dieta wpływają na 
zwiększenie ryzyka chorób sercowo-naczyniowych. 

Układ oddechowy

Płytkie oddychanie

W sytuacjach stresowych często obserwuje się płytkie i szybkie oddychanie, a to 
może wpływać na efektywność wymiany gazowej w płucach. 

Napięcie mięśni 

Wiemy już, że stres może prowadzić do napięcia mięśni. Dotyczy to również mięśni 
związanych z oddychaniem – takich jak mięśnie przepony czy mięśnie 
międzyżebrowe. Takie napięcie może ograniczać elastyczność klatki piersiowej i 
utrudniać pełną ekspansję płuc podczas oddychania.

Wpływ na choroby układu oddechowego 

Długotrwały stres może osłabić układ odpornościowy, co z kolei zwiększa podatność 
na infekcje dróg oddechowych. Ponadto, u osób z istniejącymi chorobami układu 
oddechowego, stres może pogarszać objawy, np. duszność lub napady astmy. 

Zespół hipowentylacji snu (SHS) 

Niektóre badania sugerują, że przewlekły stres może wpływać na układ 
oddechowych podczas snu, przyczyniając się do zjawiska znanego jako zespół 
hipowentylacji snu. W tym przypadku podczas snu występuje nieprawidłowa 
wymiana gazowa, co może prowadzić do problemów. 

Układ sercowo-naczyniowy

Zmiany w nawykach żywieniowych  

U części  osób stres może prowadzić do zmian w apetycie. Niektórzy doświadczają 
wzmożonego łaknienia, co może skutkować nadmiernym spożywaniem jedzenia 
(szczególnie wysokokalorycznego). U innych osób z kolei może wystąpić brak 
apetytu. 

Problemy trawienne 

Stres może wpływać na funkcje układu trawiennego, prowadząc do problemów 
takich jak zgaga, niestrawność, bóle brzucha. 

Zmiany w ruchach perystaltycznych 

Stres może wpływać na ruchy perystaltyczne jelit, co może skutkować zarówno 
przyspieszeniem, jak i spowolnieniem perystaltyki. To może prowadzić do biegunek 
lub zaparć. 

Zespół jelita drażliwego (IBS) 

Stres jest jednym z czynników, który może pogłębiać objawy zespołu jelita 
drażliwego. 

Zmiany w mikroflorze jelitowej 

Stres może wpływać na równowagę mikroflory jelitowej, co jest istotne dla zdrowia 
układu pokarmowego. 

Synteza i uwalnianie substancji chemicznych 

W odpowiedzi na stres organizm może wytwarzać i uwalniać różne substancje 
chemiczne, jak np. kortyzol czy adrenalina. Substancje te mogą wpływać na układ 
pokarmowy, regulując procesy trawienne, wchłanianie składników odżywczych czy 
przepuszczalność błony śluzowej jelit. 

Układ pokarmowy

Układ rozrodczy:

U kobiet:

Cykl menstruacyjny 

Długotrwały stres może zaburzać cykl menstruacyjny u  kobiet. W efekcie cykl może 
być nieregularny, mogą pojawić się opóźnienia w owulacji lub jej brak, co z kolei 
wpływa na zaburzenia płodności. Stres może u niektórych kobiet również zwiększać 
dolegliwości bólowe w czasie menstruacji. 

Płodność 

Długotrwały stres może mieć negatywny wpływ na płodność, zarówno poprzez 
wpływ na owulację, jak i wpływ na gospodarkę hormonalną. 

Zaburzenia libido 

Długotrwały stres może wpływać na pożądanie seksualne i prowadzić do 
obniżonego libido. 

U mężczyzn:

Produkcja nasienia

Stres może prowadzić do zmniejszenia liczby plemników, obniżenia jakości spermy 
oraz zmniejszenia ruchliwości plemników. 

Zaburzenia libido 

Długotrwały stres może wpływać na pożądanie seksualne i prowadzić do 
obniżonego libido. 

Dysfunkcja seksualna 

Stres może być przyczyną problemów takich jak zaburzenia erekcji czy 
przedwczesny wytrysk. 

!

Od teorii do praktyki, czyli kilka ćwiczeń 

Oddychamy poruszając się 
po ramionach gwiazdy 

Rysunek z zaznaczonymi 
miejscami wdechu, wydechu 
i zatrzymania

Oddychanie z gwiazdami

Metoda na stres 54321 pomaga nam w osiągnięciu spokoju, bazując na pięciu zmysłach - 
wzroku, słuchu, dotyku, zapachu i smaku. To metoda tzw. „ugruntowania”, która bardzo dobrze 
się sprawdza przy gonitwach myśli czy napadach paniki. 

Metoda 5 4 3 2 1

4.

• Wybierz odpowiedni czas i miejsce – wybierz moment dnia, który będzie dla Ciebie
najlepszy do tej aktywności. Może to być zarówno poranek, by rozpocząć dzień od
refleksji, jak i wieczór, by uporządkować myśli przed snem.

• Ustal cel – przed rozpoczęciem zastanów się jaki jest cel
prowadzenia dziennika. To może być zrozumienie
własnych emocji, wyrażanie myśli, lub śledzenie
postępów w osiąganiu zaplanowanych celów.

• Pisz regularnie – staraj się pisać codziennie, ale nie
pozwól, by ta czynność stała się dla Ciebie przymusem
związanym z poczuciem presji.

• Skup się na sobie – skoncentruj się na wyrażaniu
swoich uczuć i emocji. Pisz o sobie, nie o innych.

• Pisz swobodnie – nie martw się o styl, interpunkcję czy
kaligrafię. Dziennik to przestrzeń do swobodnego
wyrażania myśli i jest tylko dla Ciebie.

• Hasła kluczowe – nie musisz pisać długich elaboratów – czasem wystarczy zapisać kilka
haseł, które rezonują w Twojej głowie.

• Analiza wydarzeń – jeśli ciężko Ci poradzić sobie z jakąś sytuacją zapisz ją i spróbuj
przeanalizować, tak, jakby dotyczyła jakiegoś bohatera w książce. Spojrzenie z zewnątrz
może pomóc Ci znaleźć bardziej konstruktywne rozwiązanie.

Dziennik myśli

Zadanie na dziś

Reakcje na stres są bardzo indywidualne, nie wszyscy ludzie doświadczają tych samych objawów. 
Istotną rolę w funkcjonowaniu organizmu odgrywają również takie czynniki jak styl życia, 
uwarunkowania genetyczne oraz środowisko, w którym żyjemy. Jeśli doświadczasz przewlekłego stresu 
nie bój się poszukać  pomocy czy poprosić o wsparcie. 

Ważne

Odpowiedz sobie na poniższe pytania:

1. Jak często pozwalasz sobie na relaks?

2. Co wtedy robisz?

3. Czy  na pewno przynosi Ci to poczucie spokoju i regenerację?

4. Jakie zmiany chciałbyś/chciałabyś wprowadzić?

5. Czy jest coś, co stoi Ci na przeszkodzie?

6. Co możesz zrobić, żeby pokonać te trudności?

Pomyśl o tym, co możesz zrobić, aby wyłączyć się i odprężyć,
tak, by mieć czas tylko dla siebie. Możesz:

• Posłuchać muzyki

• Poczytać książkę

• Pójść na spacer

• Zająć się czymś kreatywnym – np. popularne ostatnio obrazy
z haftu diamentowego lub malowanie po numerach

• Uprawiać jogę

• Pójść na trening

• Zająć się rękodziełem ( szycie, szydełkowanie, scrapbooking)

• Porozmawiać z kimś bliskim

Może nam się  wydawać, że  oglądanie telewizji czy przeglądanie social mediów  jest  
odpoczynkiem, jednak jest to mylne przekonanie. Co więcej, te aktywności mogą 
podnosić nasz poziom adrenaliny,  utrudniać wyciszenie i relaks.  

Układ mięśniowo-szkieletowy 

Napięcie mięśniowe 

Stres może prowadzić do nadmiernego napięcia mięśniowego. Kiedy jesteśmy 
zestresowani, nasze ciało może reagować poprzez napinanie mięśni, co może 
prowadzić do uczucia sztywności, bólu i dyskomfortu w obszarze układu ruchu. 

Złe nawyki posturalne 

W stanie stresu możemy mieć tendencję do przyjmowania złych pozycji ciała, takich 
jak garbienie się czy zaciskanie szczęki. Takie działania mogą prowadzić do 
przeciążania mięśni i stawów, co z kolei zwiększa ryzyko rozwoju dolegliwości 
bólowych. 

Zwiększone ryzyko urazów 

Stres może wpływać na naszą zdolność koncentracji i skupienia uwagi , co z kolei 
zwiększa ryzyko wypadków i urazów. 

Przewlekły ból 

Długotrwały stres i związane z nim stałe napięcie mięśni, może przyczynić się do 
rozwoju przewlekłych dolegliwości bólowych. 
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Wzrok– zidentyfikuj 5 rzeczy, które widzisz 

Słuch– nazwij 4 rzeczy, które możesz teraz usłyszeć

Dotyk – 3 rzeczy, które jesteś w stanie poczuć 

Węch – 2 rzeczy, których zapach teraz czujesz 

Smak – 1 rzecz, której smak jesteś w stanie poczuć

Zapisywanie myśli w formie dziennika to skuteczna metoda radzenia sobie ze stresem, 
porządkowania myśli i przyglądania się swoim przekonaniom i podejściu do problemów 
dnia codziennego. 

Jeśli nie jesteś w stanie zidentyfikować wystarczającej ilości bodźców dla któregoś z narządów 
zmysłów pomyśl o tym, co lubisz najbardziej, np. jeśli nie jesteś w stanie określić odczuwanego 
smaku, wyobraź sobie smak swojej ulubionej potrawy. 

Stres dotyka nas wszystkich. Pojawia się zarówno w sferze prywatnej, jak i zawodowej.
Nie jesteśmy w stanie zawsze go uniknąć – i też nie ma takiej potrzeby. 
Niewielka ilość stresu może działać na nas motywująco. Jednak gdy  jest on  zbyt duży, może 
wpływać na nasze zdrowie, zarówno psychiczne, jak i fizyczne. 

Pierwszym krokiem do kontrolowania stresu jest poznanie jego objawów. 
Okazuje się jednak, że może to być trudniejsze niż nam się wydaje. Większość z nas jest tak 
przyzwyczajona do stresu, że często nie zdajemy sobie z niego sprawy, dopóki nie osiągniemy punktu 
krytycznego.

3.

To doskonała technika relaksacyjna dla osób początkujących, 
którym duże trudności sprawia wyciszenie się. 

2.

1.
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• To bardzo proste ćwiczenie możesz wykonać leżąc lub

siedząc z zamkniętymi oczami.

• Rozluźnij ramiona i szyję i zacznij powoli liczyć w umyśle
od stu do jednego.

• Postaraj się wizualizować sobie każdą kolejną liczbę.
Wyobraź ją sobie w postaci dużych wyraźnych zielonych
znaków pojawiających się przed Twoimi oczyma.

• Możesz zakończyć ćwiczenie w dowolnym momencie,
gdy poczujesz się wyciszony i zrelaksowany.

 Zapraszamy ne webinar “Zrelaksuj swój mózg” 

Spotkanie odbędzie się: 21 marca 2024 11:00 - 12:15

Przemysław Kamiński 
menadżer ds. promocji zdrowia 
i profilaktyki w LUX MED

Katarzyna Leśniak 
psycholog, doradca zawodowy, 
trener grup szkoleniowych Poradnia Zdrowia 
Psychicznego Harmonia Grupa LUX MED

Zarejestruj się już dziś

Baza wiedzy- poradnia Harmonia

Zapraszamy do polubienia naszego profilu, który tworzymy z myślą o naszych Klientach
i Pacjentach. 
https://www.linkedin.com/company/poradniaharmonia 

Dowiesz się z niego o najnowszych wynikach badań rynkowych, trendach w HR, zarządzaniu, 
rozwijaniu kompetencji miękkich. Możesz korzystać z inspiracji i wiedzy dot. dobrostanu, zdrowia 
psychicznego i wszystkiego co się na nie składa czyli: 

• zdrowia psychofizycznego,
• równowagi emocjonalnej,
• zrównoważonych i wspierających relacji,
• umiejętności relaksu i odpoczynku,
• świadomości swoich potrzeb,
• możliwości korzystania z pomocy innych, np. specjalistów, różnych dostępnych form terapii,

diagnoz i wsparcia w utrzymaniu optymalnego stanu zdrowia.

Z naszego raportu „Zdrowie psychiczne na polskim rynku pracy” wynika, że około 
50% pracowników intensywnie odczuwa stres, który objawia się częstym 
zdenerwowaniem, rozdrażnieniem oraz przyspieszonym biciem serca i bólami 
somatycznymi. 

Oznacza to pogorszenie zdrowia psychicznego, a wysoki poziom stresu może powodować 
wypalenie zawodowe, niechęć do pracy, wszelkiej aktywności oraz kontaktów z ludźmi. 
Odczuwany stres może także być przyczyną częstych absencji w pracy czy zmniejszonej 
motywacji. 

Publikujemy treści na temat zdrowia psychicznego, by wspierać zarówno pracodawców, jak i 
pracowników. Mamy nadzieję, że nasze posty będą dla Ciebie inspiracją do prowadzenia działań 
profilaktycznych i wellbeingowych i podnoszenia świadomości zdrowia psychicznego w Twojej 
firmie.

Zapraszamy do obserwacji, lajkowania i dyskusji :-)

https://www.luxmed.pl/dla-pacjenta/uslugi/harmonia/aktualnosci/
raport-zdrowie-psychiczne-na-polskim-rynku-pracy

Materiał opracowany przez Dział Promocji Zdrowia i Profilaktyki LUX MED. 

Zachęcamy do kontaktu pod adresem: profilaktyka@luxmed.pl

https://luxmed.clickmeeting.com/po-zdrowie-z-lux-med-zdrowie-psychiczne
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