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Stres

« Pojecie stresu (eustres i dystres).

e Przyczyny stresu.

o Objawy stresu.

« Sposoby radzenia sobie ze stresem.
« Techniki relaksacyjne.

Pojecie stresu

Hans Selye (1907-1982)




Pojecie stresu
Hans Selye (1907-1982)

« Hans Hugo Selye - lekarz fizjopatolog
i endokrynolog, mieszkajacy i pracujacy
w Kanadzie, pochodzenia wegierskiego.

o Wprowadzit do uzycia pojecie stresu.

o Badaniu tego zjawiska i jego wptywowi
na cztowieka poswiecit 50 lat pracy naukowej.

Pojecie stresu
Hans Selye (1907-1982)

« Zdefiniowat stres w nastepujgcy sposob:

»Stres to nieswoista reakcja organizmu na
wymagajacg sytuacje.”

« Jednoczesnie dodat:
»,Bez stresu nie bytoby zycia.”
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Pojecie stresu

Stres to reakcja organizmu w postaci mobilizacji
energii do pokonywania rdéznorodnych przeszkdd,
barier, wymagan, bez wzgledu na to, czy towarzysza
jej przyjemne czy przykre odczucia.

Jest to reakcja niespecyficzna, tzn. jej rodzaj nie zalezy
od rodzaju czynnika, jaki j3 wywotuje.

stres jest zjawiskiem normalnym, nie musi szkodzi¢

Pojecie stresu

« Bodziec wywotujgcy reakcje stresowg nazywany jest
stresorem

e Moze nim by¢ zaréwno trudne zdarzenie, jakim jest
utrata pracy, konflikty jak i przebywanie
W pomieszczeniu, w ktérym panuje ciggty hatas,
ale takze np. narodziny dziecka, wystgpienie
publiczne itp
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Eustres

« z jezyka greckiego ,eu” oznacza dobry

« wg Selyego

eustres to reakcja organizmu bedgca odpowiedzig na
dziatanie  stresoréw, ktéra jest sprzyjajaca
i korzystna dla zdrowia
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Eustres

o Wigze sie z wystepowaniem sytuacji (zdarzen),

ktore sg dla cztowieka korzystne, ale wywotuja
napiecie i wymagajg przystosowania sie,

do takich sytuacji zalicza sie na przyktad zawarcie
matzenstwa, urodzenie dziecka, kupno nowego
domu, awans w miejscu pracy, czy wyjazd na
wakacje
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Eustres

to ocena wymagan stawianych przez srodowisko
w kategoriach sprzyjajgco-pozytywnych,

ocena sytuacji stresujgcej, jako wyzwanie -
uwzglednia mozliwe do poniesienia szkody,
ale takze spodziewane korzysci

« taka ocena wzbudza emocje zaréwno negatywne,

jak i pozytywne, w tym zapat, nadzieje, ekscytacje

12
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Eustres

o Wigze sie z przekonaniem o mozliwosci poradzenia
sobie z wystepujgcymi trudnosciami, co sprzyja
zaangazowaniu i wiekszej sprawnosci dziatania

Eustres = dobry stres

13

Dystres

. stres przewlekly, potaczony z poczuciem
bezsilnosci,

« reakcja organizmu na zagrozenie, utrudnienie
lub niemoznos¢ realizacji waznych celéw
i zadan cztowieka

14
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Dystres

stres negatywny,

ostabia nasz organizm i pogarsza nasz stan
psychiczny,

powoduje frustracje, agresywne zachowanie

utrzymujacy sie zbyt dtugo powoduje spadek
odpornosci, wyczerpanie

15
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Stres korzystny Stres szkodliwy

POBUDZENIE
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Fazy stresu wg H.Salyego

1. Faza alarmowa

« poczgtkowa reakcja zaskoczenia i niepokoju
z powodu niedoswiadczenia i konfrontacji
Z nowaq sytuacja

- stadium szoku
- stadium przeciwdziatania szokowi - jednostka

podejmuje wysitki obronne.
G R

17

Fazy stresu wg H.Salyego

2. Faza przystosowania (odpornosci)

o organizm uczy sie skutecznie i bez nadmiernych
zaburzen radzi¢ sobie ze stresorem

o jesli organizm poradzi sobie z trudng sytuacjg
wszystko wraca do normy

« W innym wypadku nastepuje trzecia faza
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Fazy stresu wg H.Salyego

3. Faza wyczerpania.

« state pobudzenie catego organizmu (przewlekty
stres)

« prowadzi do wyczerpania zasobow
odpornosciowych,

o moze prowadzi¢ do chordb psychosomatycznych,

o W szczegdlnych wypadkach prowadzi nawet
do smierci.

19

Rodzaje stresorow

1. Sita i zakres oddziatywania:

o dramatyczne wydarzenia o rozmiarze katastrof,
obejmujgce cate grupy, np. wojny, kleski zywiotowe,
ktore majg charakter stresorow uniwersalnych
i powodujg stres ekstremalny (traumatyczny);

e pOwazne wyzwania i zagrozenia, ktére dotyczg
jednostek lub kilku oséb, np. nowa praca, rozwdd;

o drobne, codzienne utrapienia, np. trudnosc
zdgzenia na czas, niemoznosc¢ znalezienia czegos.

20
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Rodzaje stresorow

2. Czas:

wydarzenia stresowe jednorazowe,;

wydarzenia periodyczne  lub  cykliczne -

powtarzajgce sie z pewng regularnoscia;
stresory chroniczne — dziatajgce permanentnie;

sekwencja wydarzen stresowych — stresor inicjujgcy
pocigga za sobg serie negatywnych sytuacji

21

Rodzaje stresorow

. Szeroki zakres aktywnosci ludzkiej /wg zofii Ratajczak/

stres zycia (trudne sytuacje zyciowe, codzienne kiopoty);

stres zawodowy (stres w pracy, wypalenie zawodowe);

stres organizacyjny (zwigzany z funkcjonowaniem cztowieka w
organizacjach i instytucjach);

stres srodowiskowy (zte warunki pracy, hatas, brud, zte
narzedzia, zbyt wysoka temperatura);

stres ekonomiczny (bezrobocie, stres inwestycyjny, stres rynku

kapitatowego, stres gospodarczy);

stres psychologiczny (zaktdcenia, utrudnienia, zagrozenia,

przecigzenia, monotonia, deprywacja)

22
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Objawy stresu

1. PSYCHOLOGICZNE

o gniew, ztos¢, rozdraznienie, nerwowos¢, lek, obawa,
wstyd, zaktopotanie, depresja, zte samopoczucie,
poczucie winy, zazdros¢, zawis¢, hustawka
nastrojow, obnizona samoocena, poczucie braku
kontroli, uczucie beznadziejnosci, mysli samobodjcze,
mysli paranoidalne, niezdolnos¢ do koncentracji,
natretne mysli lub wyobrazenia, ucieczka mysli,
wzmozone fantazjowanie

23

Objawy stresu

2. BEHAWIORALNE

« zachowanie bierne Ilub agresywne, sktonnos¢ do irytacji,
trudnosci z moéwieniem, drzenie, tiki nerwowe, wysoki
i nerwowy S$miech, zgrzytanie zebami, nadmierny pocigg do
alkoholu, zwiekszone spozycie kofeiny, jedzenie dla zabicia
czasu, zaktécony rytm snu (np. budzenie sie bardzo wczesnie),
zamykanie sie w sobie lub popadanie w przygnebienie,
zaciskanie piesci, uderzanie piescig, zachowania kompulsywne
lub impulsywne, rytuaty ,sprawdzania”, zta gospodarka czasem,
obnizona jako$¢ pracy, zwiekszona absencja w pracy, szybkie
jedzenie/chodzenie, zwiekszona podatnos¢ na uleganie
wypadkom, zmiana stosunku do seksu

24
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Objawy stresu

3. FIZJOLOGICZNE

o czeste przeziebienia i infekcje, palpitacje serca,
ktopoty z oddychaniem, ucisk lub bdle w klatce
piersiowej, ostabienie, bezsennos$¢, bladosc,
sktonnos¢ do omdlenia, migreny, bdle
niewiadomego pochodzenia, ciSnieniowe bodle
gtowy, bdle w krzyzu, niestrawnosci, biegunki,
zaparcia, choroby skéry lub alergie, astma,
wzmozone pocenie sie i lepkos¢ rak, zaburzenia w
miesigczkowaniu, szybka utrata wagi, plesniawki,
zapalenie pecherza moczowego

Naucz sie stresowac

1. Naucz sie rozpoznawac stres

o rozpoznaj jakie stresory wystepujg w twoim zyciu
i co powodujg

« jezeli mozesz je wyeliminowaé — zréb to
o jezeli nie mozesz ich usungé — rozpoznawaj je
i sprawdz, jakie emocje w tobie wywotujg

13



Naucz sie stresowac

2. Obserwuj siebie

o popros ludzi z twojego otoczenia, aby informowali
cie o zachowaniach, ktore sg wynikiem stresu;

moze to by¢ rozdraznienie, albo gorsze skupienie;
« 0soby z otoczenia zauwazg je szybciej niz ty

27

Naucz sie stresowac

3.Kontroluj emocje.

o Stres jest tak zty jak twoja reakcja na niego

« Pamietaj, ze nigdy nie uda ci sie go catkiem
wyeliminowac, a w wielu przypadkach po prostu go
potrzebujesz.

o Zaakceptuj to i nie traktuj stresu jak wroga — mozesz
Z nim wspotpracowac.

28
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Sposoby radzenia sobie ze stresem

o Usigdz i zastandw sie co tak wtasciwie wptywa na to,
ze sie stresujesz.

o Postuchaj muzyki- lubione melodie pozytywnie
wptywajg na nasz uktad nerwowy

o Badz aktywny! - ruch pobudza wszystkie uktady
organizmu, dotlenia ciato i powoduje wydzielenie
sie hormondw szczescia, ktdre poprawiajg
samopoczucie i nastroj

Skorzystaj z pomocy!

30
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Sposoby radzenia sobie ze stresem

Zadbaj o sen

« Zmien to, co Ci nie odpowiada
Zrob cos co Cie uszczesliwia

Pij duzo wody oraz odpowiednio sie odzywiaj

Przestan/ogranicz uzywac social media

Usmiechaj sie - naukowcy udowodnili, ze nawet
wymuszony grymas dziata pozytywnie na nas
i zwalcza stres

31

Relaksacja

Stan, w ktorym organizm jest spokojny, rozluzniony, a wszelkie
reakcje stresowe sg zatrzymane:

« Serce zwalnia i uspokaja swdj rytm

« Oddech staje sie wolniejszy i gtebszy
« Obniza sie ci$nienie krwi

« Miesnie sg rozluznione

o Zwieksza sie przeptyw krwi do mdzgu
« Poprawia sie trawienie

« Obnizaja sie poziomy hormondw stresu (adrenalina, kortyzol) oraz cukru we
krwi

« Poprawia sie koncentracja, nastrdj i jakos¢ snu

« Zmniejsza sie ogdlne zmeczenie

32
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Techniki relaksacyjne

1. Technika progresywnej relaksacji miesni
Jacobsona

o polega na napinaniu i rozluznianiu kolejnych grup
miesniowych w okreslonym porzadku (progresywnie),
zaczynajgc od miesni stép, a koriczgc na miesniach twarzy

« koncentrowanie swojej petnej uwagi na tych czesciach ciafa,
ktdre sg w danym momencie napinane i rozluzniane

o« pomaga dobrze poznac¢ swoje ciato, a z drugiej uczy
rozpoznawania i regulowania niepotrzebnego napiecia
miesni w zwyczajnych, codziennych sytuacjach

33
L
5 -
- 5 s - napni)
4 ’  ee
2 10 s - rozluznij
A
powtirz 2 razy
2 Jak .pl
34
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Techniki relaksacyjne

2.Trening autogenny Schultza

o indukowanie  (wzbudzanie) poczucie ciepta
i ciezkoSci w réinych czesciach ciata za pomoca
stwierdzen opisujacych ten stan

. takie wzbudzanie rozluznienie wptywa na
autonomiczny ukfad nerwowy, ktéry zwrotnie
powoduje dalsze rozluznienie i stan gtebokiego
relaksu.

35

& uczucle clezaru clata
& uczucie ciepla w réznych czesciach ciala
@ regulacja swobodnego
oddychania :

& reguiacja pracy serca )
& uczucie clepla w okolicy '

splotu slonecznego
@ uczucie chiodu na czole

36
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Techniki relaksacyjne

3. Kontrola oddechu

« prosta technika, ktora pozwala szybko osiggngc¢
stan relaksu

« Spokojny, gteboki oddech pomaga uspokoié
tetno, zatrzymac gonitwe mysli i opanowac
emocje.

. metoda kontroli oddechu nie wymaga zadnych
przygotowan - mozna jg wykonywac¢ w dowolnej
pozycji, cho¢ oczywiscie najlepiej potozyC sie
lub wygodnie usigsc.

37
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Techniki relaksacyjne

4. Medytacja Mindfulness (uwaznosci)

o umiejetnosc petnego skupienia uwagi na wybranym
wycinku rzeczywistosci

« skupienie sie na ,tu i teraz”, petne zaangazowanie
w to, co dzieje sie w tym miejscu i w tym momencie

o zawieszamy martwienie sie o przysztosc czy
rozpamietywanie przesztosci (nawet tej sprzed 3
minut)

. ldeg medytacji Mindfulness jest poswiecenie
petnej uwagi jednemu fragmentowi
rzeczywistosci

« To moze by¢ dowolna rzecz: jakis przedmiot w
Twoim otoczeniu, stowo, obraz, muzyka, to, jak
idziesz, siedzisz, oddychasz, cokolwiek.

o« Chodzi o to, zeby przez dtuzszg chwile
poswieci¢  sie  kontemplacji tylko tej
rzeczywistosci.

20
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StressFree.

41
,Prosze sie odprezyc. To jest prawdopodobnie najlepsze, co
mozecie Panstwo zrobi¢ dla ratowania swiata”
[Fred Luks]
Grafika- Amanda Cass
42
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