STRES ZNANY
| NIEZNANY

mgr Ewelina Pakosz-Szydtowska


http://www.sciencewatch.pl/

Program wystgpienia

D

Czym jest stres i jak oddziatuje na nasze ciato i emocje.
Pozytywne i negatywne konsekwencje stresu.
Strategie radzenia sobie ze stresem.

Co robi¢, zeby lepiej sobie z nim radzic.



Stres

stan doswiadczany wowczas, gdy dana osoba postrzega, ze
~wymagania przekraczajg osobiste i spoteczne zasoby, ktore jednostka
jest w stanie zmobilizowac”

sytuacja trudna, ktorej nie potrafimy sprostac, zauwazamy, ze tracimy
nad czyms kontrole, gdy nie mamy wptywu na to, co nas spotyka
reakcja organizmu w odpowiedzi na wydarzenia, ktore zaktocajg jego
rownowage, obcigzajg lub przekraczajg nasze zdolnosci do skutecznego
radzenia sobie



STRES

: reakcja
stan sytuacja :
organizmu




Rodzaje stresorow

e zwykte, codzienne utrapienia - o matej ,sile razenia”, ale zdarzajace sie
czesto

e stresory powazne, majgce zwigzek ze zmianami zyciowymi — wynikajgce
Ze zmian W naszym zyciu

e stresory katastrofalne — o traumatycznych konsekwencjach



Skala stresu Holmesa i Rahe’s
(wybrane pozycje)

Nowy cztonek rodziny
Opuszczenie przez dzieci domu rodzinnego
Swieta spedzone z rodzing




stres negatywny stres pozytywny

tzw. eustres, ktory moze dodawacd

tzw. dystres, ktory dezorganizuje,
energii, motywowac, ekscytowad

rodzi poczucie zagrozenia
| pogarsza skutecznosé



Filogenetyczna teoria
~walki/ucieczki”



Mobilizacja ludzkiego organizmu do
zwielokrotnionego wysitku i wydolnosci fizycznej
poprzez:

przyspieszenie akcji serca
pogtebienie oddechu
wzrost wydolnosci miesni
wyostrzenie zmystow
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1. Faza pobudzenia

Nastepuje wyrzut adrenaliny i noradrenaliny - hormonow, ktére mobilizuja
ciato do dziatania - zwieksza sie sita skurczu miesnia sercowego, przyspiesza
akcja serca; skutkuje to zwiekszeniem cisnienia tetniczego, rozszerzeniem
drég oddechowych i zwiekszeniem poziomu cukru we krwi; poprawia sie
krazenie, ros$nie czestotliwosc rytmu serca oraz napiecie miesni; zwieksza sie
wysycenie tlenem madzgu i innych tkanek

Hormony wydzielane przez organizm w czasie stresu dziatajg pozytywnie, ale
tyko wtedy, gdy stres trwa krotko, a co za tym idzie - gdy hormony oddziatuja
tylko przez pewien okres czasu i w niewielkich ilosciach.



2. Faza wyczerpania

Rosnie i utrzymuje sie w organizmie podwyzszony poziom kortyzolu:

e negatywnie wptywa na system immunologiczny, zwieksza podatnosé
na schorzenia psychosomatyczne

e obniza stezenie dopaminy i serotoniny — neuroprzekaznikéw
nazywanych hormonami szczescia, odpowiadajgcymi za dobre
samopoczucie, pozytywne nastawienie, che¢ do dziatania



Ocena
poznawcza
stresu

dystres

dezorganizacja

eustres

poczucie
bezsilnosci,
bezradnosdé

( mobilizacja do

rozwigzania
problemu

wzrost poczucia
kompetencji




Przekonania na temat siebie

1 Swiata

Ja (co mysle o sobie)

zaradny, kompetentny /

bezradny, nieprzygotowany

Swiat (co myéle o éwiecie)

dajgcy szanse, sprzyjajacy odwaznym /

zagrazajacy, nieprzychylny



Indywidualna reakcja na stres
zalezy m.in. od:

e indywidualnych cech temperamentalnych i osobowosciowych;

o subiektywnej interpretacji sytuacji jako zagrazajacej lub niezagrazajacej;
e oceny witasnych kompetencji i zasobow;

e rodzaju i sity stresorow;

o dostepnosci wsparcia spotecznego;

e nNaszego przygotowania na sytuacje trudna (,stanu wyjsciowego”).



Style radzenia sobie ze
stresem

e skoncentrowany na zadaniu
e skoncentrowany na emocjach
e zorientowany na unikanie



Co chroni przed nadmiernym przezywaniem
stresu - trojkat ochronny

zadbaj o swoje
ciato

zadbaj o swoje zadbaj o relacje
mysli i emocje z ludzmi




Co mozesz zrobic sam?

Usigdz i zastanow sie.

Szukaj mozliwych rozwigzan trudnej sytuacji.
Skorzystaj z pomocy.

Zdejmij z siebie nadmierne zobowigzania (¢wiczenie).
Pamietaj o odpoczynku.

Zadbaj o sen.

Rob cos, co daje ci radosc.

Zapewnij sobie zrownowazong diete.

Mysl pozytywnie i usmiechaj sie do ludzi wokot siebie.
Zmien tryb zycia.



Oczekiwania

Rodzina Praca Przyjaciele/znajomi | Organizacje, kluby,
stowarzyszenia itp.




Z czego mozesz skorzystac

e Technikirelaksacyjne i oddechowe (Relaksacja progresywna
Jacobsona, Trening autogenny Schultza), wizualizagja

« Cwiczenia fizyczne

e Medytacja

e Joga



Wptywanie na wtasne mysli
w sytuacjach stresowych

Zdania proasertywne, warte powtarzania:

Sa sprawy, z ktorymi dobrze sobie radze.

Sa ludzie, ktorzy mnie lubia.

Zrobie to, co chce zrobié, chociaz sie troche boje.
Mam prawo do btedow.

Mam prawo pytac i zwracac sie o pomoc.

To normalne, ze sie denerwuje w nowych sytuacjach.
Nie chce nikogo zranié, ale nie pozwole zranic siebie.
Mam prawo do swoich opinii, doktadnie tak samo jak inni ludzie.
Jestem niepowtarzalny.

Wiem, co jest dla mnie dobre.




Podsumowanie - dziatania
ochronne na poziomie
jednostki

Samoswiadomosc reakcji stresowych;
Nauka radzenia sobie ze stresem;
Prowadzenie zdrowego stylu zycia;
Dbatos¢ o relacje interpersonalne.



Dziekuje za uwage.



Przygotowano na podstawie:

1. ,Psychologia stresu”, Irena Heszen, PWN, 2016r.

2. ,Mozg odporny na stres”, Melanie Greenberg, wyd. Rebis, 2018r.
3. ,Jak sobie radzic¢ ze stresem”, www.medonet.pl

4. ,Style radzenia sobie ze stresem”, www.psychowiedza.com



