


Co to jest stres?

Stres — reakcja organizmu w postaci mobilizacji
energii potrzebnej do pokonywania réznych
przeskod, barier, wymagan, bez wzgledu na to
czy towarzyszg jej przyjemne czy J

przykre odczucia, wywotana przez

rozne przyczyny zwane stresorami.

Stresor = sytuacja
stresowa = sytuacja
trudna



Trzy sposoby rozumienia stresu:

Stres rozummny jOkO bodziec - trudna sytuacjo STRESORY
np. rozwod, $mier¢ bliskie] osoby, choroba, zmiana pracy:. /
Nagromadzenie negatywnych wydarzen zyciowych ostabia
mechanizmy adaptacyjne | zdrowie, czynigc organizm
podatnym na choroby psychiczne i somatyczne.,

Stres jako reakeje wewnetrzne cztowieka, zwtaszcza reakcle STRESORY
emoc jonalne, przyczyng tego moze by¢ podatnose no / l

choroby (np. aepresja) w zaleznosci od indywidualnych | |
predyspozyci. fizyczne psychologiczne  spofeczne
Stres jako relacja (interakeja) pomiedzy wymogam

zewnetrznymi a mozliwosciami cztowieka, w zaleznosci od

czasu frwania wptywa na  funkcjonowanie psychiczne,
spofeczne | somatyczne.

wewnetrzne zewnetrzne

STRESORY

pozytywne negatywne

eustres dystres
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Jak powstaje stres?

ClALD MIGDALOWATE

* Ciato migdatowate w mozgu pobudza organizm do dziatania
"podnoszac alarm” i zwracajgc tym samym uwage podwzgorza
na bodziec stresowy;

Podczas sytuacji stresowej:

* Podwzgorze po drodze angazujgc przysadke mozgows |
nadnercza doprowadza do wydzielania kortyzolu, tj. hormonu
ktory pobudza nasze miesnie i narzady do dziatania;

* Kiedy odczuwamy stres, hipokamp (odpowiada za pamiec)
przywotuje ze swojego magazynu wspomnienia, ktore mogg sie
przydacC w analizie i poradzeniu sobie z trudng sytuacja, za co
odpowiada kora przedczotowa.



Poziom stresu

Poziom stresu zalezy od rodzaju sytuacji
stresogennej] oraz od predyspozycji
osoby odczuwajgcej stres. W tej samej
sytuacji rézne osoby mogg odczuwac

y poziom stresu.
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Sytuacja

.nPozioaﬂ stresul zmienia sie réwniez
w czasie = po narasta

a pzniej opada. :

1

H Karol
B Marysia

poziom stresu
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Sytuacja: sprawdzian z matematyKki

; P Ta sama osoba moze odczuwac stres na
s matematyki roznym poziomie w dwoch réznych
S M egzamin i

2 . sytuacjach stresowych.
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Poziom stresu a mobilizacja
do dziatania

Stres, mimo iz jest dla nas nieprzyjemny to moze miec pozytywne lub negatywne
na nas dziatanie. Wynika to z poziomu odczuwanego przez nas stresu.




Poziom stresu a mobilizacja
do dziatania

Pewien poziom stresu jest nam potrzebny, by zmobilizowa¢ nas do dziatania. Brak
stresu powoduje uczucie nudy, zmeczenia, frustracji, braku satysfakcji z zycia
a w konsekwensiji wptywa na przedwczesng smierC. Niekorzystny jest dla nas rowniez
nadmniar stresu, gdyz powoduje wyczerpanie, choroby i prowadzi do przedwczesnej
Smierci. Pozgdany jest dla nas stres na poziomie optymalnym.

$ Optymalna stymulacja:
+ Kreatywnosc
» Racjonalne rozwiazywanie

£ problemow
")) + Progres
O « Zmiana
§ + Satysfakcja
-~
= Za niska stymulacja: Za wysoka stymulacja:
X |. MNuda + Mieefektywne rozwiazywanie
H_'I + Zmeczenie problemow
L |+ Frustracja » Wyczerpanie
+ Niezadowalenie + Choroba

» Niskie poczucie wiasne| wartosci

¥

ik STRES



Swiadomos$é dobrej formy
| dobrego funkcjonowania

Odprezenie fizyczne

Przyptyw energii
Szybki refleks w podejmowaniu S ﬂ /S
decyzji e ., "::..;e

Wysokie zaangazowanie
W prace, tatwosc realizacji zadan

Wyostrza uwage

Wiare we wtasne mozliwosci

musi by¢ nieugiety i niepowstrzymany




Stres moze przyjmowac dwie postacie:

- mobilizujgcag do dziatania | dodajgcg energii (eustres)
- lub paralizujgcg logiczne myslenie, uniemozliwiajgca
skupienie sie na wykonaniu zadania | kierujgcg umyst
na doznania ptyngce z ciata (dystres).




EUSTRES DYSTRES

dobry, pozytywny stres

czesto krétkotrwaty 1. Trudnosci w podejmowaniu decyziji
- o o 2. Wybuchy gniewu
mobilizuje do walki lub dziatania 3. Zapominanie
zastrzyki energii, pobudza 4. Niski poziom energii
” koncentracja na problemie 5. Ciagte mftnrfwienie sig
towarzyszy wiekszosci zmian ¢ Skionn?s? & pom\(fek o :
— 7. Trudnosci w radzeniu sobie z innymi
sprzyja zdrowej rywalizacj M 8. Ucieczka przed odpowiedzialnosciq
efektywny, przy czym niedoktadny 9. Nieostroznosc, brawura @
(O

Dystres jest bardziej nieprzyjemny i u wrazliwszych osob
moze powodowac bol roznych czesci ciata oraz cierpienie
psychiczne.

Wazne, by zapobiegac¢ powstawaniu dystresu lub wspomagac
osobe odczuwajgcg go w probach poradzenia sobie z nim.

)




Objawy stresu

Nasze ciato reaguje w pierwsze] kolejnosci na stres.
Stad roznego rodzaju tiki nerwowe: 5'-'

s

obgryzanie paznokci lub skorek

bebnienie palcami,
wykrzywianie ust,
wstrzasanie ramionami,

drapanie sie po glowie,

gladzenie sie po twarzy,

nerwowe ruchy nog.



WPLYW STRESU NA WYGLAD

Wypadanie wloséw - Brzydkie paznokcie - wiele
zostaje zaktdcony wzrost 0sOb w stresujacych sytuacjach
mieszkow wiosowych i ich obgryza paznokcie

ostabienie

Cienie pod oczami - mogg sie
pojawiac, gdy stres powoduje
problemy ze snem

Przedwczesne zmarszczki -
wydzielajgcy sie podczas stresu
kortyzol powoduje utrate kolagenu,
przez co skora traci elastycznosé¢ Tradzik - wine za jego powstanie
ponosza hormony nadnercza:
Rumierice - skora jest nadwrazliwa, kortykoidy i androgeny
roénie ciénienie krwi i rozszerzaja sie
naczynia krwionosne

Tycie lub utrata
wagi - stres zmienia
matabolizm, oraz

wieksza ochote na
stodycze co moze
powodowac tycie.
Niektorym osobom

stres odbiera apetyt
przez co znacznie
tracg na wadze.

Starzenie sie skéry

Plamy potu pod pachami -
w chwilach napiecia miesnie
uciskajg gruczot potowy,
ktory zaczyna produkowac
pot w nadmiernej ilosci



WPEYW STRESU NA ClALHO

Poszerzone Zrenice \ Bole 1 zawroty glowy, migreny

Suchoféwustach —— === Bole plecow spowodowane
nadmiernym napieciem
Szvbszv 1 cefFzszv oddech, miesni przyv kregoshapie
trodnosc w oddychania j L
dusznosSci - groZme Zw Szybszy puls 1 bicie serca;
dla osob cierpiacych na chorobn kolatanie serca; wzrost
ukiadu oddechowego. np. astme ciSnienia krwi i ryzvka
zawala; wzrost poziomu
Przewlekle zapalenie ukladuo cholesterolu; béle w
trawiennego, bol brzucha, okolicy klatki piersiowej
niestrawnosé, wadecia.
nudnosSci, wymioty, biegunka; .{_— J__________._.—-—-—I'Jled-::l-bun— witamin
zaparcia, skurcze i refluks i minerabow
ioﬁ{dka roblemy trawienne Pl e
bra miar apetytu, zes r —  psychomotoryczne Iab

jelita draZzliwego, wrzody

— brak energii i zmeczenie
\ Oslabia odpornoseé i

mozliwosSe organizomu
do zwaleczania chorob

i rTegeneracji; czestsze
infekcje

Drzenie rak, zmmne dlonie
i stopv, Zimne poty

Zmniejsza ped seksualnw
r knbfet zg'ﬁuraen_la covkla
miesiaczkowesgo, wiekszyv bol
podcezas miesiaczki, stires sprzyja
wivdzielaniun prolakivoy co aitrudnia

2:EI._'|.E-'I::1'E! wWoCclaZze
7 mezeczvezn: spadek testosteronn
i zaburzenia erekcji. mnoaejsza

produkcja spermmv

Chroniczne napiecie m_igénimv-e;

) bole miesniowe: drzenie miesni;
reszcze; maleje masa m_IESmm-..ra
IIEJI i gestosdé kodci

Choroby ukfadu krgzenia:
nadcisnienie, udar mozg

zawat serca, choroba
wiencowa

Watroba uwalnia dodatkowww
cukier (glukoze) do krwiocobiegu -
wvieksze rvevko zachorowania na

cukrzyee tvpu IT




OBJAWY STRESU

(emocjonalne i poznawcze): |
‘uﬁ L
* Zaburzenia koncentracji uwagi | pamieci, rozkojarzenie

* Trudnosc¢ w podejmowaniu decyzji | planowaniu
* Negatywne | natretne mysli
* Strach, lek, niepokoj, zaburzenia lekowe, ataki paniki

* Smutek, przygnebienie, depresyjnosc, niechec, zte
samopoczucie, utrata poczucia humoru

* Bezradnosc, bezsilnosc, apatia, nieufnosc, alienacja

* Nerwowosc¢, drazliwos¢, zmiany nastroju, ztosSc, gniew,
Wrogosc

e Zaburzenia snu: trudnosci z zasypianiem, koszmary



OBJAWY STRESU:

ZACHOWANIE:

Tiki nerwowe
Placz, agresja

Zajadanie problemow

Sigganie po alkohol,

narkotyki, srodki
uspokajajgce

Samobojstwo

BIOCHEMICZNE:

Przyspieszony matabolizm,

Zmieniony poziom
hormonow (adrenalina,
kortyzol, ACTH - hormony
stresu; endorfin — hormon
szczescia)
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o
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STRES

JAK SOBIE Z NIM RADZISZ?

~ Szukasz rozwigzan, analizujesz sytuacje,
planujesz dziatania, wyznaczasz kolejne

% STRATEGIE ZADANIOWEﬁkeri, poszukujesz porady u innych,

Osoby, ktore kierujg sie wytgcznie stylem dgzysz do zapanowania nad sytuacjg
zadaniowym, kierujg sie w zyciu zasadg ,po trupach
do celu®. Czesto idzie z tym w parze brak umiejetnosci
odrozniania dobra i zta, odciecie emocji, brak empatii,
co jest charakterystyczne dla psychopatow.

Wyrzucasz z siebie nagromadzone
* % napiecie, koncentrujesz sie na

STRATEGIE EMOCJONALNE#swuich przezyciach, odczuwasz
P napiecie, medytujesz lub modlisz
sie, poszukujesz wsparciauinnych

Strategie emocjonalne w skrajnej formie mogg
dezorganizowa¢ Twoje zachowanie, uniemozliwiac
racjonalne mys$lenie i podejmowanie decyzji,

a nawet uniemozliwi¢ Ci dziatanie, w kierunku 3 : o
rozwigzania problemu. Zaprzeczasz, ze sytuacja ma miejsce,

zajmujesz sie czyms$ innym, zartujesz,
STRATEGIE UNIKOWE#akceptujesz sytuacje taka, jaka jest,

W S el SUEIEEE LALENE pO_WQdm obwiniasz siebie, korzystasz z uzywek
ignorowanie problemdw i udawanie,ze sie ich nie

dostrzega. Gdy problemy urosng lub/i nawarstwig sie
mogg doprowadzi¢ do zatamania nerwowego. AM'ETAJ!
Wykorzystywane przez Ciebie strategie moga sie przeplatac, to znaczy mozesz

rownoczesnie np. planowac, co mozesz w danej sytuacji robic, ale tez zartowac
aby zmniejszy¢ odczuwane napiecie.

To, jaka strategie wybierzesz moze rowniez zalezec¢ od tego, na ile dana
sytuacja jest Tobie znana i osobiscie dla Ciebie wazna.



ZESTRESOWANY?

Zada) sobie 6 pytani:

Jakie )est
tego Zrddto?

Czy to, ze Sie
stresu)e cos
Zmieni?

JakKie granice
moge teraz
WyzZnaczy<e?

JakK to na mnie
oddziatu)e?

Na co mam
wWpityw, a na
co nie?

Co pomoze mi Sie
odstresowaé&é?
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