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]l JAK STRES DZIAtA NA TWOJE CIALO

Reakcja stresowa obejmuje dwa systemy odpowiedzi organizmu na bodziec. Jako
pierwsza aktywuje sie cze$é¢ wspodtczulna autonomicznego uktadu nerwowego oraz
rdzenia nadnerczy, tak zwany ukitad SAM (ang. sympathetic-adrenomedullary).
Nastepstwem aktywacji SAM jest dziatanie systemu podwzgdrze- przysadka-

nadnercza, nazywanego czesto osig HPA (ang. Hypothalamic-Pituitary-Adrenocortical).

To wiasnie dziatania wspodtczulnego uktadu nerwowego odpowiedzialne sa za
pojawienie sie reakcji ,3 x F" (ang. fight, fly, freeze). Celem tej reakcji jest zwiekszenie
unerwienia narzgddéw wewnetrznych i wydzielenie adrenaliny i noradrenaliny. Chodzi o
to, zeby jak najszybciej odpowiedzie¢ (ucieczkg lub walkg) na informacje o
niebezpieczenstwie. Kiedy nie mozna nic zrobi¢ nastepuje zamrozenie (freeze).
Waznym elementem tej mobilizacji jest wydzielanie glikokortykoidéw (m.in. kortyzolu).

Wszystko po to robimy, zeby przetrwac.

Silna reakcja stresowa rzadko bywa dtugotrwata, mozna jg raczej poréwnac do sprintu.
Ale co sie dzieje, jesli jestesmy poddani silnemu stresowi przez dtugi czas? Zaczynaja sie
bardzo niekorzystne zjawiska. Niestety, dtugotrwaty stres moze prowadzi¢ do
nadmiarowego uwalniania glikokortykoidow co zmniejszy wrazliwos$¢ tkanek na
insuline (insulinoopornosé) i nasili inne stany zapalne (wtasnie dlatego przewlekty stres
jest bardzo niewskazany dla oséb z chorobami autoimmunologicznymi). Wysoki
poziom kortyzolu skutkuje pogorszeniem nastroju, ostabieniem pamieci i zdolnosci
poznawczych, ostabia takze mozliwos¢ regulacji emocjonalnej, sprzyjajac ztym
nawykom (alkohol, narkotyki, nikotyna), co tworzy zamknietg petle, ktérag mozesz

zobaczy¢ na obrazku ponizej.
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Ostabiona mozliwos¢
regulacji nastroju
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Niewtasciwe metody

regulacji

Zwigkszony poziom stresu,
ktory trwa zbyt dtugo

Nasilenie symptoméw,
utrwalenie negatywnego nastroju
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Na skutek chronicznego stresu dostownie ubywa nam modzgu, bo zmniejszaja sie
objetos¢ niektérych jego struktur (kory przedczotowej i hipokampu), spada ilos¢
wytwarzanych synaps i synteza neuroprzekaznikow, przez co komunikacja w moézgu nie
moze dziata¢ prawidtowo. Stres wptywa na réwnowage emocjonalng - ostabia
hamujgce dziatanie kory przedczotowej na ciato migdatowate. Skutkiem dtugotrwale
utrzymujacego sie stresu jest miedzy innymi znaczne uposledzenie uktadu
odpornosciowego, przewlekty stan zapalny, zwiekszenie masy ciata albo jej znaczne
obnizenie, zaburzenia trawienia, ostabienie zdolnosci poznawczych i uszkodzenia
neuronow, problemy z koncentracja, deficyt kreatywnosci i tendencja do powstawania
skrajnych emocji - od przesadnej wrazliwoéci po gwattowne wybuchy gniewu, leki,
zaburzenia snu.

Jest wiele pobocznych, cho¢ waznych aspektdw silnej, dtugotrwatej reakcji stresowej.

Dzis przytocze kilka, najbardziej aktualnych w naszej sytuacji:

¢ nadmierna koncentracja na zagrozeniu

* aktywacja osobistych traum/ zranier/ obron psychicznych

e izolacja vs. nadmierna aktywnos¢

e ruminacja negatywnych mysli

e polaryzacja postaw/mysli/ emocji i ich amplifikacja

e petle negatywnej aktywacji: newsy - wysoki poziom leku - przymus znalezienia
obszaru skutecznosci/kontroli - poszukiwanie coraz wiekszej ilosci danych -

podnoszacy sie pozom leku

~ 3

Znacznie podniesiony

poziom leku ‘J,
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Lek i bezradnos¢

osiggaja maksimum Doomscrolling

Mierzenie sie z dtugotrwatym, silnym stresem nie jest jednorazowym dziataniem,
ale serig matych, kumulujacych sie dziatan, ktére prowadza do regulacji zaréwno
na poziomie ciata, jak i emocji i systemu poznawczego.
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Réwnowaga bodzcéw

Niezaleznie czy lubisz by¢ z ludZzmi, czy tez od tego stronisz, czy przeszkadza ci duza
ilo$¢ bodzcow, czy tez miescisz w sobie wiele, w tej konkretnej sytuacji potrzebujesz
pamietaé, ze twoja wypornos$é psychiczna i neurologiczna jest znacznie obnizona.
Dlatego zadbaj o czas w trakcie dnia, ktéry nie bedzie podporzgdkowany pracy, nie
bedzie wnosit nowych bodzZzcéw i pozwoli ci uciszy¢ uktad nerwowy. Dopasuj to do
swojego temperamentu - dla jednych rozwigzaniem bedzie bieganie, inni potrzebujg

godziny medytacji.

Regeneracja

Nawet najbardziej wydolne osoby muszg sie regenerowaé. W czasie przedtuzonego,
silnego stresu zuzywamy duzo wiecej energii na te same codzienne czynnosci. Dlatego
potrzebujesz regularnego snu w odpowiedniej dla Ciebie ilosci, dobrego odzywania,
ruchu na $wiezym powietrzu. Jesli masz hobby, ktére jest mozliwe do realizowania
teraz, poswie¢ mu czas, tak samo jak zwyktym, drobnym przyjemnosciom. Bardzo
czesto przezywajac duze dramaty zaktadamy, ze np. rado$é¢ z pdjscia do kina jest
niestosowna. Rzeczy, ktére zdejmujg z ciebie napiecie (oczywiscie te zdrowe) jak
masaz, basen, dtugi spacer, a nie sg wyczerpujace fizycznie i psychicznie, przetozg sie

na regeneracje.

Obserwuj ciato i emocje jeszcze czesciej

W chwilach przedtuzonego stresu potrzebujemy jeszcze czesciej sprawdzaé, jak sie ma
nasze ciato, uswiadamia¢ sobie czy jestesmy napieci czy rozluznieni, dostrzegac
wczesne symptomy przyttoczenia i nigdy nie lekcewazy¢é zmeczenia. Do tego wystarcza
2-3 minuty, co godzine lub dwie, w czasie ktdrych zrobisz krotki skan ciata, przypomnisz

sobie o oddychaniu przepona i nieco rozluznisz ciato, sprowadzajac je do tu i teraz.

Emocje

Bedzie ich duzo i nie beda szczegdlnie przyjemne, to jest wtasciwos¢ stanu zagrozenia,
ktory odczuwamy. Nawet jezeli nieco nam spowszedniat, to nie warto go lekcewazyc.
Unikanie lub ttumienie ztosci, leku, smutku spowoduje tylko ich nagromadzenie sie i
niespodziewane ujawnienie sie pozniej. JesteSmy w okresie bardzo silnego przecigzenia
emocjonalnego i poznawczego, potrzebujemy zostawac z naszymi emocjami, dawac
im wyraz w sposdéb konstruktywny, trawi¢ je, integrowaé. Chociazby zgoda na to, ze
bardzo sie boimy czy wsciekamy to juz jest krok na drodze do przyjmowania wtasnych

standw, zeby mozna byto sobie z nimi radzi¢. Emocje sa sygnatem, ktéry ma nam

COPYRIGHT® 2022 | NIEDZWIECKA O ZMIERZCHU



NAGLE ZWARCIE | 4

pomodc orientowaé sie w S$wiecie, ale nie mozemy dopusci¢, zeby w catosci

zdominowaty naszg rzeczywistos¢ wewnetrzna.

Mysli

Twoje mysli nie sg prawda. A na pewno nie sg catg prawda. Pomijajgc wtasciwe dla nas
ludzi znieksztatcenia poznawcze, w sytuacji silnego napiecia widzimy gtéwnie
negatywne aspekty rzeczywistosci. To normalne, dzieki temu kiedys moglismy
skuteczniej przetrwac. Jednak potrzebujemy porzadkowaé wtasne mysli i uczy¢ sie
odréznia¢ te, ktére maja jakis sens, od tych, ktére prowadza donikad. Jesli zaczniesz
wyobraza¢ sobie czarne scenariusze, twéj mdzg nie odrézni tego fantazjowania od
prawdziwego zagrozenia i zacznie reagowac na nie tak, jakby byto prawda. Wtedy
uruchomi sie kaskada emocji, ktére bedg bardzo trudne do zatrzymania. Dlatego warto
dbac¢ o higiene informacyjna, sprawdza¢ co nam sie w gtowie mysli i jak wtedy
zachowuje sie nasze ciato.

Bardzo pomaga przestawienie sie z myslenia na obserwacje zmystowg - patrzenie na
niebo, poszukiwanie stymulacji innych niz wzrok zmystéw. Nawet przywotanie cieptych,

pozytywnych wspomnienh moze zahamowacé czarnowidztwo.

Ugruntowanie + Oddech

Za kazdym razem, gdy zaczynasz czu¢, ze twoje mysli sie rozpedzaja, albo ze co$
niepokojgcego dzieje sie z twoimi emocjami zacznij oddycha¢ przeponowo. Mozesz do
tego wyobrazi¢ sobie, ze stoisz mocno obiema nogami na ziemi i czujesz, jak daje ci
podpore. Oddychaj swiadomie przy skanie ciata i nawet zmywajgc naczynia. Im wiecej

razy w ciggu dnia uspokoisz system nerwowy, tym lepiej.

Badaj swoje zasoby, ostrozne podejmuj decyzje, ogranicz duze ryzyka i wybory
Steve Jobs chodzit ubrany ciggle w ten sam zestaw, bo nie chciat marnowac swoich
mozliwosci decyzyjnych na myslenie o doborze stroju. Kazda.y z nas moze w ciggu
jednego dnia podja¢ jakas ilos¢ poinformowanych, przemyslanych decyzji. Stres
redukuje nam tez ten zasdb, popychajac do zachowan i decyzji ryzykownych,
chodzgcych na skréty, podejmowanych impulsywnie. Celem jest zaoszczedzenie
energii, ale efekt bywa dramatyczny, bo w momencie przecigzenia mozemy zrobi¢ cos,
co trzeba bedzie odrabia¢ albo naprawia¢ dtugo po fakcie.

Twoje zasoby to nie tylko pienigdze, czas, to takze energia psychiczna, ktéra ,wydajesz”
w sposdb swiadomy lub nieswiadomy. Angazowanie sie w jatowe spory w sieci, czy w
realu; prokrastynacja, przetrzymywanie urazy to kilka z dtugiej listy nieoczywistych
pozeraczy twojej energii psychicznej. Zastanéw sie czemu dajesz uwage i czy to ciebie
nie konsumuje.

Angazuj sie w dziatania pomocowe na miare swoich mozliwosci, ale unikaj
bezczynnosci i biernosci, takze dlatego, ze wspdtpraca i wspdtodczuwanie to jedne z

najlepszych remedidw na egzystencjalne dramaty.
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Zrozumienie dla siebie i dla innych

Jednym z bardzo trudnych efektéw dramatycznych wydarzen (covid, wojna) jest
polaryzacja postaw i antagonizm miedzyludzki. W sytuacji silnego stresu jestesmy tez
duzo surowsi dla siebie. Ani radykalizm pogladdw, ani radykalizm postaw nie prowadzg
do konstruktywnego wyjscia z sytuacji, w ktérej sie znalezlismy. W epidemii i w wojnie
jest aspekt, ktérego nie da sie ani okietznaé, ani zrozumieé, bedzie dziatat na nas jak
zapalnik, uruchamiajgc rézne paskudne procesy. Dlaczego? Bo wydaje nam sie, ze
mozemy przetrwaé tylko jesli kontrolujemy cate srodowisko wokdt nas, a to nie jest
prawda. | na pewno nie mamy petnej kontroli nad wydarzeniami i ludzmi. Element
zrozumienia okazywany sobie samej/ samemu, swiadomosci, ze nie codziennie bedziesz
gory przenosié¢, ze sytuacja jest trudna, co nie oznacza, ze trzeba przestac sie starac, ale

przestac sie cisnaé, to sg wazne rzeczy, ktére mozesz teraz da¢ samej/ samemu sobie.

Szukaj wsparcia bliskich / dotyk / rozmowy

Jedli masz wybdr rozmowa z kims, z kim sie dobrze rozumiesz albo lezenie i ogladanie
Netfixa, wybieraj rozmowe. Jesli mozesz mie¢ dostep do dotyku, korzystaj z tego tak
duzo jak sie da. Czerp z bliskosci zyczliwych ludzi, to jest antydepresant, ktérego nie
mozna przedawkowac. Dawaj to tez innym, caty czas pamietajac o trosce o swoje

zasoby.

Co w przypadku chwilowej awarii?

Chwilowa awaria to spietrzenie emocji, ktére moze skutkowac tzami, dezorientacja,
napadem gniewu, napadem bezsilnosci, drazliwosé, niemoznoscig zebrania sie do
roboty, awersjg do $wiata i ludzi, niezdolnoscig znalezienia pozytywdéw we wtasnym zyciu
i znacznie zmienionym stanem ciata drzenie, napiecie, odczucie dysocjacji. Chwilowa
awaria mija - to jg odrdéznia od powaznej, czyli moze trwac kilka godzin lub kilka dni, ale
jej sita sie zmienia, symptomy zaczynaja ustepowac. W czasie chwilowej awarii, ktéra jest
zupetnie normalna przy duzym przecigzeniu, ktére nie jest dobrze regulowane, stosuj
wszystkie wymienione $rodki zaradcze, powoli i systematycznie. Efekt nie nastapi od

razu, ale powoli zaczniesz czu¢ sie lepiej, ale nawet wtedy nie przestawaj sie regulowac.

Co w przypadku powaznej awarii?

Przede wszystkim rozpoznaj powazng awarie - moze byc tak, ze co$ z poczatku wyglada
na maty meltdown, ale nie mija przez dtuzszy czas (np. powyzej dwdch tygodni). Czasem
moga dotaczy¢ dodatkowe objawy: bezsennos¢, utrata koncentracji, ostabienie pamieci,
negatywne intruzje (flashbacks, zte sny), niemoznos¢ odczuwania przyjemnosci
(anhedonia) albo nieustepujace odczucie odciecia od $wiata (dysocjacja). Trwale
obnizony nastrdj albo wyjatkowo wysoki poziom leku, ktéry utrzymuje sie dtugi czas,
takze powinien by¢ rozpoznany jako powazna awaria. Wtedy od razu szukasz dla siebie
terapii - moze by¢ interwencyjna, kréotkoterminowa CBT, chyba, ze w trakcie niej

ustyszysz, ze potrzebujesz czegos wiecej.
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