
  



  

Co to jest stres?

Stres – reakcja organizmu w postaci mobilizacji 
energii potrzebnej do pokonywania różnych 
przeskód, barier, wymagań, bez względu na to 
czy towarzyszą jej przyjemne czy
przykre odczucia, wywołana przez
różne przyczyny zwane stresorami.

Stresor = sytuacja 
stresowa = sytuacja 

trudna



  

Trzy sposoby rozumienia stresu:



  

Podczas sytuacji stresowej:

 Ciało migdałowate w mózgu pobudza organizm do działania 
"podnosząc alarm" i zwracając tym samym uwagę podwzgórza 
na bodziec stresowy;

 Podwzgórze po drodze angażując przysadkę mózgową i 
nadnercza doprowadza do wydzielania kortyzolu, tj. hormonu 
który pobudza nasze mięśnie i narządy do działania;

 Kiedy odczuwamy stres, hipokamp (odpowiada za pamięć) 
przywołuje ze swojego magazynu wspomnienia, które mogą się 
przydać w analizie i poradzeniu sobie z trudną sytuacją, za co 
odpowiada kora przedczołowa. 

Jak powstaje stres?



  

Poziom stresu zależy od rodzaju sytuacji 
stresogennej oraz od predyspozycji 
osoby odczuwającej stres. W tej samej 
sytuacji różne osoby mogą odczuwać 
różny poziom stresu. 

Sytuacja
0

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

sprawdzian z 
matematyki

egzamin 
ósmoklasistyp

o
zi

o
m

 s
tr

e
s

u

Poziom stresu zmienia się również
w czasie – początkowo narasta
a później opada.
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Czas

Ta sama osoba może odczuwać stres na 
różnym poziomie w dwóch różnych 
sytuacjach stresowych. 

Sytuacja: sprawdzian z matematyki
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Poziom stresu



  

Poziom stresu a mobilizacja
do działania

Stres, mimo iż jest dla nas nieprzyjemny to może mieć pozytywne lub negatywne
na nas działanie. Wynika to z poziomu odczuwanego przez nas stresu. 



  

Poziom stresu a mobilizacja
do działania

Pewien poziom stresu jest nam potrzebny, by zmobilizować nas do działania.  Brak 
stresu powoduje  uczucie nudy, zmęczenia, frustracji, braku satysfakcji z życia
a w konsekwensji wpływa na przedwczesną śmierć. Niekorzystny jest dla nas również 
nadmniar stresu, gdyż powoduje wyczerpanie, choroby i prowadzi do przedwczesnej 
śmierci. Pożądany jest dla nas stres na poziomie optymalnym. 



  

Optymalny poziom stresu daje nam:
 Świadomość dobrej formy

i dobrego funkcjonowania

 Odprężenie fizyczne

 Przypływ energii

 Szybki refleks w podejmowaniu 
decyzji

 Wysokie zaangażowanie
w pracę, łatwość realizacji zadań

 Wyostrza uwagę

 Wiarę we własne możliwości



  

Eustres/dystres

Stres może przyjmować dwie postacie:
- mobilizującą do działania i dodającą energii (eustres)
- lub paraliżującą logiczne myślenie, uniemożliwiającą 
skupienie się na wykonaniu zadania i kierującą  umysł 
na doznania płynące z ciała (dystres).



  

Dystres jest bardziej nieprzyjemny i u wrażliwszych osób 
może powodować ból różnych części ciała oraz cierpienie 
psychiczne. 
Ważne, by zapobiegać powstawaniu dystresu lub wspomagać 
osobę odczuwającą go w próbach poradzenia sobie z nim.



    nerwowe ruchy nóg.



  



  

Choroby układu krążenia:
nadciśnienie, udar mózgu,

zawał serca, choroba
wieńcowa



  

OBJAWY STRESU
(emocjonalne i poznawcze):
 Zaburzenia koncentracji uwagi i pamięci, rozkojarzenie
 Trudność w podejmowaniu decyzji i planowaniu
 Negatywne i natrętne myśli
 Strach, lęk, niepokój, zaburzenia lękowe, ataki paniki
 Smutek, przygnębienie, depresyjność, niechęć, złe 

samopoczucie, utrata poczucia humoru
 Bezradność, bezsilność, apatia, nieufność, alienacja
 Nerwowość, drażliwość, zmiany nastroju, złość, gniew, 

wrogość
 Zaburzenia snu: trudności z zasypianiem, koszmary



  

OBJAWY STRESU:

BIOCHEMICZNE:

 Przyśpieszony matabolizm,

 Zmieniony poziom 
hormonów (adrenalina, 
kortyzol, ACTH - hormony 
stresu; endorfin – hormon 
szczęścia)

ZACHOWANIE:
 Tiki nerwowe

 Płacz, agresja

 Zajadanie problemów

 Sięganie po alkohol, 
narkotyki, środki 
uspokajające

 Samobójstwo



  

Strategie emocjonalne w skrajnej formie mogą
dezorganizować Twoje zachowanie, uniemożliwiać

racjonalne myślenie i podejmowanie decyzji,
a nawet uniemożliwić Ci działanie, w kierunku

rozwiązania problemu.

W skrajnej formie strategie unikowe powodują
ignorowanie problemów i udawanie,że się ich nie

dostrzega. Gdy problemy urosną  lub/i nawarstwią się
mogą doprowadzić do załamania nerwowego.

Osoby, które kierują się wyłącznie stylem
zadaniowym, kierują się w życiu zasadą „po trupach

do celu“. Często idzie z tym w parze brak umiejętności
odróżniania dobra i zła, odcięcie emocji, brak empatii,

co jest charakterystyczne dla psychopatów.
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