


Co to jest stres?
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P> STRES to dynamiczna reakcja adaptacyjna

organizmu, ktora jest wynikiem
roznic pomiedzy naszymi mozliwosciami a

wymogami sytuaciji.
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Stres rozumiany jako zespot objawow fizjologicznych jest
,spadkiem” po naszych przodkach, dla ktorych stanowit
reakcje adaptacyjng wobec realnych zagrozen




Reakcja ,walki lub ucieczki” w wiekszosci sytuacji , w ktorych znajduje
sie wspoétczesny cziowiek jest nieadaptacyjna

Co to za bzdury
pan nawypisywat?

Przed wybraniem ,walki lub ucieczki” w wiekszosci dzisiejszych sytuacjach stresowych chronig nas
sygnaty z kory przedczotowej. Ta najmtodsza filogenetycznie cze$¢ mdzgu odpowiada za hamowanie lub
odblokowywanie podlegtych jej starszych ewolucyjnie czesci mézgu. Jej odpowiednie funkcjonowanie
zapewnia adekwatne rozpoznanie stresora, kontrolowanie przebiegu reakcji stresowej i utrzymywanie
wzbudzenia wywotanego przez stres na odpowiednim poziomie.



R — Jadro
przykomorowe

Podwzgorze
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Wrotne naczynia
przysadkowe

Przysadka

Przedni pfat
przysadki

Glikokortykoidy

Nadnercza

Jednak
mechanizm
reakcji
stresowej
pozostat
niezmienny...



W reakcje stresowg zaangazowane sg dwa ukiady:

Wspétczulny uktad nerwowy (czesé autonomicznego uktadu nerwowego),
ktory unerwia narzady wewnetrzne, jest odpowiedzialny za tzw. reakcje walki
lub ucieczki. W pierwszych chwilach po zadziataniu stresora pobudza on
nadnercza do wydzielania adrenaliny i noradrenaliny. Wywotuje takie skutki,
jak przyspieszenie tetna i oddechu, szybszg prace serca, rozszerzenie oskrzeli
oraz zZrenic. Powoduje odptyniecie krwi z konczyn w kierunku miesni, serca i
mozgu oraz ustanie procesow trawiennych.

System podwzgorze- przysadka-nadnercza aktywuje sie dopiero po minutach
lub godzinach od zadziatania stresora. Podwzgorze pobudza przysadke,
wydzielajgc kortykoliberyne (CRH. Przedni ptat przysadki pod wptywem CRH
wydziela inny hormon - kortykotropine (ACTH). Kortykotropina zostaje
przetransportowana do kory nadnerczy, ktora wydziela m.in. Kortyzol. Kortyzol
zwieksza stezenie glukozy we krwi i przyspiesza rozktad kwasow
ttuszczowych do ciat ketonowych. Powoduje rowniez zmiane przetwarzania
informacji docierajgcych do narzgdow zmystow.



Trzy stadia reakcji stresowej ( wg Hansa Seleya)

1. stadium alarmowe - mobilizacja sit obronnych organizmu.

a) faza szoku - reakcja fizjologiczna po bezposrednim
zadziataniu stresora

b) faza przeciwdziatania szokowi — uruchomienie sit obronnych
organizmu

2. stadium odpornosci — organizm wzglednie dobrze znosi
dziatanie czynnikow szkodliwych

3. stadium wyczerpania - utrata zdolnosci obronnych
organizmu na skutek zbyt dtugiego lub intensywnego dziatania
stresora. W stadium wyczerpania dochodzi do rozregulowanie
funkcji fizjologicznych (np. trudnosci z zasypianiem); zmian w
tkankach (np. owrzodzenie réznych narzgddw, obnizenie progu
odpornosci, miazdzyca, nadcisnienie tetnicze, zmiany
reumatyczne itd. )



Optymalna dawka stresu jest niezbedna aby by¢ efektywnym

Sredna

Ouza

2r6cto: 1. Travern Stros. Warszawa, Wydawnctwo TENTEN 1562, 43



Zbyt duza rozregulowuje nasz organizm, aw
diuzszej perspektywie prowadzi do chorob

Suthosc w uztach

Bake ghowwy, rudnoscl w kooceninac)

STyl
karku

Egrema

Cusznoss

Bake
o

Madmwarina
pollvaoss

Wisikis citnionio tetricze, kokstan® seca

Meastravaodad, wiaody 2otydia

Zapalenio
ckg2nky
Bwegunka

Probdgmy
sakuglng

Zebckor T Trance: Stres, Wars2ana, Wydawnictano TENTEN 1602, & 22423



Dtugotrwaly stres moze doprowadzic do:

chordb serca

Vv .
« udaru moézgu
- choroby wrzodowej zotgdka i dwunastnicy

,zqﬁ) e nerwicy

« bezsennosci
QO « obnizenia odpornosci

= - zaburzen miesigczkowania

« zaburzenia erekc;ji



Reakcje fizyczne
organizmu na stres:

bél gtowy

drzenie rak

zimne rece

nadmierne pocenie sie
bdle w klatce piersiowej
brak apetytu

bdl brzucha

nudnosci

zaburzenie trawienia
podwyzszone cisnienie
nadwrazliwos$¢ na bodzce
szczekoscisk

wysypka

blady odcien skory
dreszcze

napiecie i béle miesni
problemy ze snem
trudnosci w oddychaniu




Przejawy stresu

Poznawcze

« ostabienie pamieci

obnizenie efektywnosci pracy intelektualnej
« obnizenie tempa pracy intelektualnej
« czeste pomyiki

« uczucie pustki w gtowie

« trudnosci w koncentrac;ji



przejawy stresu

Emocjonalne

chwiejnos¢ emocjonalna
niepokd;

lek

gniew

nieufnosc¢

uczucie zmeczenia
niecierpliwosé
drazliwosc¢

brak tolerancji wobec innych
»2gonitwa” mysli
obnizona samoocena

poczucie bezsilnosci i braku
kontroli nad dziataniami

pesymizm



przejawy stresu

behawioralne

« wybuchy ptaczu

« stosowanie uzywek

* objadanie sie

« szybkie tempo mdwienia
 unikanie kontaktow z ludzmi
* nerwowe tiki

« spowolnienie reakc;ji

* nerwowosc¢ ruchow

« agresja, prowokowanie
konfliktéw




Zrédta stresu

wewnetrzne

zewnetrzne



Style radzenia sobie ze stresem

skoncentrowany na zadaniu

SSZ

styl skoncentrowany na zadaniu




Style radzenia sobie ze stresem

Skoncentrowany na emocjach

SSE

styl skoncentrowany na emocjach
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Style radzenia sobie ze stresem

Skoncentrowany na unikaniu

SSU

styl skoncentrowany na unikaniu
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Rozladuj nagromadzone emocje
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Zajmij sie czyms, co ci sprawia przyjemnos¢




Smiej sie




Nie zaniedbuj zycia intymnego




Unikaj hatasu




Nie bierz za duzo spraw na swoje barki




Naucz sie mowié ,NIE”

'

NIE!




Zaakceptuj siebie — nikt nie jest idealny







Ciesz sie zyciem rodzinnym i przyjaciotmi




Ustal priorytety, okresl, co jest dla ciebie
najwazniejsze




najprosciej
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: ruszaj sie

racjonalnie jedz




rawdz jak bardzo jestes obcigzony stresem

Skala stresu Holmesa i Rahe




Z badan Holmesa i Rahe'a wynika interesujgca zaleznos$é statystyczna pomiedzy

stresorami, a prawdopodobieiistwem zapadniecia na powazng chorobe

* 150-199 jednostek stresu = 37-procentowa szansa choroby w ciggu kolejnych 2 lat

« 200-299 jednostek stresu = 51-procentowa szansa choroby w ciggu kolejnych 2 lat

* ponad 300 jednostek stresu = 79-procentowa szansa choroby w ciggu kolejnych 2 lat




Krytyczne zdarzenie losowe

Zmiana zyciowa wymaga ponownej adaptacji

Negatywne Pozytywne




Wzrost potraumatyczny

« docenianie zycia
« zmiana systemu wartosci
« wzbogacenie duchowe

« zmiana przekonan na temat

samego siebie




dtugotrwata spuscizna traumy




Mysl, ktora ci przeszkadza, natretnie przychodzi ci do
gtowy poddaj analizie wedtug nastepujacych punktow:

» Czy to przekonanie jest oparte na faktach?

« Czy taka mysl chroni moje zdrowie i zycie?

- Czy taka mysl pozwala mi osiggngc blizsze i dalsze cele?
« A moze dzieki tej mysli unikam badz rozwigzuje konflikty?

* Czy to przekonanie pozwala mi czuc sie tak jak chce sie czuc¢?



WAZNE

PILNE

NIEPILNE
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* sprawy naglace
* sprawy ,,na wczoraj”
* sytuacje kryzysowe

zapobieganie
planowanie
rekreacja

©

e szukanie mozliwosci

* budowanie relacji

NIEWAZNE

11 @

* niektdére telefony
* btahe sprawy naglace
* niektére spotkania

1V

* przyjemnosci
» zlodzieje czasu
* niektére e-maile

A




PANUJ NAD MYSLAMI SZUKAJ ALTERNATYW

DLA DOLUJACYCH,
OBNIZAJACYCH TWOJA WARTOSC
PRZEKONAN




