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Czym wtasciwie jest stres?

* Termin "stres” pochodzi z fizyki i
odnosi sie do réznego typu napied,
naciskow lub sit, ktore dziatajg na
system. Pojecie to w 1926 roku po
raz pierwszy wprowadzit do nauk o
zdrowiu H. Selye.

Stres wedtug niego to "nieswoista
reakcja organizmu na wszelkie
stawiane mu zgdanie", ktorg
nazwat zespotem stresu
biologicznego.

https://st3.depositphotos.com/12865422/18738/v/450/depositphotos_187384318-stock-
illustration-thinking-man-with-question-mark.jog




W zespole tym wyrdznia trzy stadia:

stadium reakcji alarmowej stadium odpornosci - stadium wyczerpania

adaptac]

* organizm mobilizuje . : * pojawia sie wtedy, gdy
swoje wszelkie dostepne * cztowiek wzglednie czynniki stresujgce

sity (np. nastepuje wzrost dobrze znosi czynniki dziatajg zbyt intensywnie
balisiliel LG, stresujqce, ale stabie] lub zbyt dtugo; cztowiek
podwyzszenie foleruje inne Zaczyna fracié zdonosci
femperatury ciata) dodatkowe bodzce, obronne, co powoduje

ktore uprzednio byty rozregulowanie funkcji

nieszkodliwe fiziologicznych. W
ostatnim stadium moze
dojs¢ do trwatych zmian
patologicznych, ktdre
mogq doprowadzic
nawet do Smierci.




n . Model
Selye’'go

https://psychologger.pl/wp-
content/uploads/2018/05/GASSelyeedit.jog

normalny poziom odpornosci

A

Model Selye'go: Trzy fazy ogdlnego zespotu adaptacyjnego.

A. REAKCIA ALARMOWA
B. REAKCJA ODPORNOSCI
C. STADIUM WYCZERPANIA




Hans Hugo
NS

Lekarz fiziopatolog i
endokrynolog,
mieszkajgcy i
pracujgcy w
Kanadzie. Wprowadzit
do uzycia pojecie
stresu. Badaniu tego
zjawiska i jego
wptywowi na
cztowieka poswiecit
50 lat pracy naukowe.
L tego tez powodu
nosit przydomek dr
Stress.




Stresor to jest to wszystko w Swiecie
zewnetrznym, co wytrgca cztowieka ze stanu
rownowagi homeostatyczne,.

Reakcja stresowa to wszystkie dziatania
podejmowane przez organizm, aby powrocic
do stanu homeostazy.

Homeostaza — zatozenie, ze organizm ma
okreslony idealny poziom wysycenia tlenem,
idealny poziom kwasowosci, idealng
temperature itd. Wszystkie zmienne sg

utrzymywane w homeostatycznej rownowadze.

MoOzg dgzy do homeostazy.

https://st.depositphotos.com/1003938/3272/v/950/depositphotos_327
29745-stock-illustration-manager-in-various-poses.jpg




Rodzaje stresu

Stres pozytywny (krétkotrwaty) Stres negatywny (dtugotrwaty)

e : « Ostabia odpornose,
* Mobilizuje do walki, : ,
« Powoduje bdle gtowy,

> [Felolierel; @ioeie]|S il T starzenie sie skory, ataki astmy,

« Pozwala skoncentrowac sie na \ przewlekte zmeczenie,
problemie, , przyttoczenie oraz niezdolnosc

: . do dziatania
» Towarzyszy wiekszosci zmian,

 Sprzyja zdrowej rywalizacii,
« Efektywny, niedoktadny.




Stres powoduje zmiany w funkcjonowaniu
organizmu w trzech ptaszczyznach:

wskaznikow
wskaznikow fizjologicznych psychologicznych

* przyspieszony puls, - rozdraznienie,
rozszerzenie zrenic, podejrzliwos¢, wrogosc,
wzmozona potliwosc, odczuwanie

kotatanie serca, napiecie nieokreslonego leku, ataki
miesni rak i ndg, sztywnosé . ;
ztosci, apatia,

karku, suchosS¢ w jamie e .
ustnej, ucisk w gardle, przygnebienie, poczucie

pobudzenie osamotnienia, frudnosci z
psychoruchowe, podejmowaniem decyzji,
naprzemienne uczucie zachwiane poczucie

gorgca i zZimna, gonitwa witasnej wartosci
mysli

wskaznikow behawioralnych
(zmiany w zachowaniu)

zwiekszona pobudliwose, tiki
nerwowe, impulsywnosc
dziatania, utrata apetytu lub
uczucie ciggtego gtodu,
zaburzenia snu (bezsennosc¢
lub sennosc), nagte
wybuchy gniewu lub ptaczu,
naduzywanie alkoholu,
nadmierne palenie, brak
satysfakcji z wykonywane;
pracy, obnizona wydajnosc




Analizujgc poszczegodlne teorie stresu,
MozNa wyciggngc nastepujgce
WNIOSKI:

* Stres jest stanem catego organizmu.

» Jest stanem bardzie| ekstremalnym niz stan zwyktego napiecia nerwowego.

 Stres zaktada interakcje organizmu i otoczenia.

« Stres wymaga obecnosci zagrozenia, ktdre jest spostrzegane i oceniane poznawczo.

« Odpowiedzig na stres jest uruchomienie regulacyjnych funkcji psychiki.




Reakcja stresowa §

Wspotczulny uktad nerwowy wkracza do “‘
akcji podczas sytuacji kryzysowych lub

|
wtedy, gdy mamy do czynienia z takg g

sytuacja.
i pobudzenie perystalty}

hamowanie wydzielania -
o g
Z o /
A\

hamowanie perystaltyki pobudzenie perystalt

Pomaga utrzymac czujnosc, pobudzenie,
mobilizacje. Zakonczenia nerwowe tego
uktadu uwalniajg adrenaline.

AR AR AR
PBBBB

Czesc¢ przywspotczulna posredniczy w

spokojnych, wegetatywnych dziataniach -
np. podczas snu.

YOO 000!

‘
o
Pobudza wzrost, gromadzenie energii i inne
optymistyczne procesy.

Y

1

https://static.zpe.gov.pl/portal/f/res-minimized/RHNicvOlceSUP/1645090515/H2NF?0kYZiNljaswQrOonS5FDyyFLYuh3.png



Hormony reakcji stresowe|

* Mdzg doswiadcza, czy mysli o czyms W chwilach stresu trzustka uwalnia glukagon.
stresujgcym | aktywuje na drodze

hormonalnej sktadowe reakciji stresowe;. Glikokortykoidy, glukagon i wspétczulny uktad
nerwowy podnoszq stezenie glukozy we krwi —w
Dwa hormony o podstawowym ten sposdb mobilizujg energie podczas stresu.
znaczeniu dla reakcji stresowej to , :
adrenalina i noradrenalina Przysadka wydziela prolaktyne, hamujaca

(doprowadzajg narzgdy do pracy na procesy reprodukcyjne oraz wazopresyne,
najwyzszych obrotach). uczestniczqcg w Sercowo-naczyniowe]

odpowiedzi na stres.

Drugqg wazng klasg hormondow , .. .
pojawiajgcych sie w odpowiedzi na stres Mozg oraz przysadka uwalniajg endorfiny i
sq glikokortykoidy:. enkefaliny, ktore ftumig doznania bolowe.

Adrenalina dziata w ciggu kilku sekund; Zahamowanie wydzielania: esfrogenu,
glikokortykoidy wydtuzajg to dziatanie do progesteronu, testosteronu, hormonu wzrostu

kilku minut czy nawet godzin. czy insuliny (informujacej organizm o
mMmagazynowaniu energii nNa zapas).




WPLYW STRESU NA

POJEDYNCZE UKLADY
ORGANIZMU




Sercowo-naczyniowa reakcja na
stres

Co sie dzieje na poczagtku?

Pierwsza rzecz to zwiekszenie czestotliwosci kurczenia sie serca, czyli
sprawienie by bito szybciej.

Wzmocnienie dziatania adrenaliny i noradrenaliny na miesien sercowy.

Skurczenie sie zyt (stajq sie sztywniejsze) i wzrost sity z jakg strumien
powracajgce] krwi wraca przez naczynia.

Rozluznienie i rozszerzenie tetnic; zwiekszenie przeptywu krwi i dostawy energii.

« Spadek ukrwienia w mniej istotnych czesciach ciata (np. uktad trawienny,
skora).




Stres przewlekty 1 choroby uk’rodu
Sercowo-naczyniowego £

* Przystankiem na drodze do choroby

DS UCISO LS (S [T [SIeRIe Zwigzanej ze stresem jest powstanie
mechaniczne pompdl; a hdczymio nadcisnienia, czyli przewlekle

krwionosne sq jak wagz ogrodowy. podwyzszonego cisnienia krwi.

* Sercowo-naczyniowa reakcja stresowa Wedtug badan czynnikiem

polega na zmuszeniu serca i naczyn do przepowiadajgcym ryzyko wystgpienia
chwilowej, bardzo ciezkiej pracy. chordb serca jest przerost lewej komory

Jezeli czesto sie to bedzie powtarzato, SEICa.

to zuzyjqg sie jok kazda pompa czy wagz Skutkiem stresu jest takze rozwidlanie sie
ogrodowy. naczyn krwionosSnych na coraz mniejsze i

- R mniejsze az do malenkich tozysk
+ Takiego porownania uzyt w swojej ksigzce ,,Dlaczego zebry nie majg wrzodow?e . . . , .
Psychofizjologia stresu” Robert M. Sapolsky. Sk+OdOJQCYCh S|$ yA 'I'y5|ecy W+Osn|cze|<
sktonnych do pekania.

https://www.swiat-obrazow.pl/img-big.php?2id=212539709




« Adrenalina powoduije, ze krgzgce ptytki krwi majg wiekszg sktonnosc
do tgczenia sie (sg bardziej lepkie), a takie sklejone ptytki mogqg
przylgng¢ do zbiorowiska komorek piankowych i komorek uktadu
odpornosciowego, zbierajgcych sie w miejscu uszkodzenia naczynia
krwionosnego. W ten sposdb cztowiek dorabia sie blaszki
miazdzycowe,.

« Duza liczba blaszek w naczyniach krwionosnych tamuje przeptyw krwi
do dolnej czesci ciata moze wywotac chromanie, co oznacza, ze bol
w klatce piersiowej i no6g jest spowodowany brakiem tlenu i glukozy.

« Jezeli to samo stanie sie z fetnicami mozna zapasc na chorobe
wiencowq, niedotlenienie serca i mase innych dolegliwosci.




Jezeli stres i ciSnienie krwi sie zwiekszg, to krew bedzie ptyngc z
wystarczajgcg sitg, by przerwac lub oderwac blaszke od naczynia.

Oderwanie takiej blaszki zrobi z niej skrzepline, ktéra moze utkngc w
duzo mniejszym naczyniu, catkowicie je zatykajgc.

Przyblokowane naczynie wiencowe powoduje zawat czy atak
serca, ktory prowadzi do zawatu.

Zatkane naczynie w mozgu powoduje zawat mozgu, czyli udar
(,,wylew").

Procesy chorobowe wigzg sie z niedokrwieniem serca, czyli stanem
kiedy tetnice zatkaty sie na tyle, ze serce jest czesciowo
pozbawione doptywu krwi, tlenu oraz glukozy.

 Jerzeli uktad sercowo-naczyniowy zostat uszkodzony, to jest bardzo
wrazliwy na ostre stresory fizyczne, jak | psychologiczne.

https://st3.depositphotos.com/11411318/18645/v/600/depositphotos_186452300-stock-illustration-blocked-blood-vessel-artery-with.jog




Nagta smierc sercowa

« Nagta Smierc sercowa jest po prostu ekstremalng wersjg
ostrego stresu, wywotujgcego arytmie komor lub migotanie
komor z towarzyszgcym niedokrwieniem serca.

* Prawdopodobienstwo wystgpienia nagtej Smierci sercowej
jest wieksze w przypadku serca zniszczonego niz zdrowego.

« Ludzie mogg umrzec z powodu nagtej Smierci sercowej bez
wczesniejszych dolegliwosci ze strony uktadu sercowo-
NnACczyniowego i pomimo zwiekszonego przeptywu krwi w
naczyniach wiencowych.




Nagta smierc sercowa

« /aktada sie, ze podczas ekstremalnego
pobudzenia emocjonalnego dwa ,wejscia” sg
uaktywniane do takiego stopnia, ze stqjq sie
nieskoordynowane — powazne migotanie.
Ludzie jedynie tapiqg sie za klatke piersiowq |
upadajq.




Stres | jedzenie

 Stres wywotuje hiperfagie (hadmierny
apetyt) u dwodch trzecich ludzi, u reszty
pojawia sie hipofagia (zmniejszony
apetyt).

Przy duzym natezeniu stresu jedzenie
duzych ilosci ,,pocieszajgcych”
pokarmow (z duzg zawartoscig skrobi) |
upychanie ich do ttuszczu brzusznego
(sposdb na otytosc) redukuje stres.
Takie pokarmy zmniejszajq site reakcii
stfresowej, sprawiqjgc, ze czujemy sie
lepie;.

https://e7.pngegg.com/pngimages/945/911/png-clipart-apple-food-fruit-cute-love-food.png




Reakcja uktadu pokarmowego

» Podczas stresu trawienie jest blokowane.

- Slina przestaje by¢ wydzielana, usta
zasychajqg. Zotgdek nieruchomieje, skurcze
sie zatrzymujg, ustaje wydzielanie enzymow
kwasow zotgdkowych, jelito cienkie
wstrzymuje ruchy robaczkowe, nic nie jest
wchtaniane.

* Doptyw krwi do zotgdka i jelit jest
zmniejszany, zeby tlen i glukoza byty
dostarczane tam, gdzie sg potrzebne.

https://img.genial.ly/6047d25fc 1b063f0f589f52f2/f487 4bcd-7038-48d4-a8ad-
15e3c84e0520.jpeg




/aburzenia zotgdkowo-jelifowe

Jednym z najczestszych zaburzen wrazliwych na stres jest
zespot jelita drazliwego.

Przewlekte stresory zwiekszajq ryzyko wystgpienia pierwszych
objawow lub nasilic przebieg zespotu jelita drazliwego.

Wrzody zotgdka zyskaty status schorzenia najbardziej
powigzanego ze stresem.

Istnieje podtyp wrzoddw, ktdry powstaje stosunkowo szybko
(kilka dni) u ludzi narazonych na ekstremalnie stresujgce
zdarzenia i moze doprowadzi¢ do Smierci.

Owrzodzenie dwunastnicy wystepuje najczesciej u ludzi
lekliwych, depresyjnych, doswiadczajgcych ciezkich
doswiadczen zyciowych.

https://us.123rf.com/450wm/sabelskaya/sabelskayal702/sabelskayal70200940/72886008-%C5%9Bliczny-i-
%C5%9Bmieszny-u%C5%9Bmiechni%C4%99ty-ludzki-%C5%BC 0% C5%82%C 4%85dka-charakteru-mienia-
hotdog-kresk%C3%B3wki-wektorowa.jpgever=6




Stres prenatalny | po harodzinach

« Stres doSwiadczany na wczesnych etapach zycia moze
zmieniC podatnosc na choroby w ciggu catego zycia.

Jezeli ptdd zostanie narazony na stres, a tym samym duzg
ilos¢ glikokortykoidow, to zwiekszy sie ryzyko wystgpienia
otytosci, nadcisnienia, chorob sercowo-naczyniowych,
cukrzycy insulinoopornej, zaburzen uktadu rozrodczego czy
mozgu.

- Smier¢ rodzica w dziecihstwie zwieksza ryzyko depresii, a
trauma z okresu dziecinstwa zwieksza wystgpienie zespotu
jelita drazliwego. Wczesny stres powoduje zmiany jelita
grubego, ktdre zaczyna nadmiernie sie kurczyc.

Dzieci wykorzystywane miaty podwyzszone poziomy
glikokortykoiddw oraz obnizong wielkos$¢ i aktywnos¢ kory
czotowe].

https://media.istockphoto.com/id/863485930/pl/wektor/prenatalne-ludzkie-dziecko-z-sylwetk%C4%85-
%C5%820%C5%BCyska.jpges=612x6128w=08&k=20&8c=cRPz08vk1c70EWIECYK3Di0YXDpWVBN52jQ7hQAsILO=




Wzrost szkieletu i kartowatosc
pSsychospotecznao

Podczas stresu uwalniany jest hormon
wzrostu i doswiadczamy jego dziatania
Zwigzanego z mobilizacjg energii,
jednoczesnie blokujgc wyrazne efekty
blokujgce wzrost.

« Kartowatosc¢ psychospoteczna
wigze sie z ekstremalnie niskimi
poziomami hormonu wzrostu w
krwioobiegu, wywotanymi

sytuacjami — zaniedbywaniem
emocjonalnym lub
psychologicznym znecaniem sie.

idealnie i dziatania somatomedyny nie
sg catkowicie blokowane podczas
stresu. Dlatego aktywnos¢ hormonu
wzrostu, polegajgca na mobilizowaniu
energii, moze byc nadal wykorzystana
do wzrostu.

F drastycznie stresujgcymi " : : L
- . Mozliwe, ze system nie funkcjonuje

https://www .shutterstock.com/image-illustration/3d-human-measuring-her-height-260nw-
34808308.jpg




Wptyw stresu ha rozmnazanie

Meski uktad rozrodczy

« U mezczyzn mozg uwalnia LHRH (luliberyna),
ktory stymuluje przysadke do uwalniania LH
(hormon luteinizujgcy) i FSH (hormon
folikulotropowy). Nastepnie LH stymuluje
jgdra do uwalniania testosteronu, a FSH

stymuluje wytwarzanie plemnikow.

» Kiedy pojawia sie, stresor caty system zostaje
zablokowany. Koncentracja LHRH, LH i FSH
spada. Efektem jest spadek poziomu
krgzgcego we krwi testosteronu.

https://st4.depositphotos.com/3431221/28794/v/600/depositphotos_287943742-stock-
illustration-businessman-standing-with-hands-in.jpg




* Endorfiny blokujg uwalnianie LHRH przez « Obnizenie poziomu testosteronu jest tylko
podwzgorze, przyczynigjq sie do potowq tego, co sie psuje podczas stresu
blokowania receptorow bolowych i sg w meskim uktadzie rozrodczym.
uwalniane w odpowiedzi na ¢wiczenida

fizyczne.

Druga potowa dotfyczy uktadu
D e nerwowego i erekcji. Zeby mezczyzna
Mezczyzni, ktorzy Cwiczg nadmiernie, np. mégt miedé erekcje, musi skierowad

zawodowi pitkarze czy biegacze, majq znaczgcq iloéé krwi do penisa, aby
mniej LHRH, LH i festosteronu w nabrzmiewat. Zawdziecza to aktywacii

krvviopbiegu, mniej;ze jadraii mniej, przywspotczulnego uktadu nerwowego.
prawidtowo dziatajgcych plemnikow —

moze miec to zty wptyw na meskg
rozrodczosc.




Wptyw stresu ha rozmnazanie

Lenski uktad rozrodczy

« LHRH jest uwalniany przez mozg i prowadzi do wydzielania LH
I FSH z przysadki. LHRH stymuluje jajniki do syntetyzowania
estrogenu, a FSH stymuluje jajniki do uwalniania jajeczek.

* W wyniku stresu powstaje mniej estrogenu, a wzrasta
koncentracja androgendw, co hamuje liczne procesy w
uktadzie rozrodczym.

* Przez wydzielane endorfiny, zawodowe biegaczki czesto ma
nieregularne cykle miesigczkowe, a dziewczynki o atletycznej
budowie dojrzewajq poznie].

https://media.istockphoto.com/id/544126552/pl/wektor/wektor-pi%C4%9kne-modne-dziewczyny-%C5%82adna-dziewczyna-moda-
model-pan-pani.jog?s=1024x10248w=is&k=20&c=G2EX5A7 CQJLQW7UZEQIDY AxmrgQsruQcRz-qQHSIUMU=




 Stres moze powodowac hamowanie
poziomu progesteronu, co zaktdca
dojrzewanie scian macicy. Przez to,
nawet jezeli dojdzie do owulaciji i
zaptodnienia komorki jajowej, to
prawidtowe zagniezdzenie sie jajeczka
jest mato prawdopodobne.

« U kobiet doSwiadczajgcych stresu
nastepuje utrata pozgdania
seksualnego.

 Stres zycia codziennego zwigzany np. z

pracg o duzych wymaganiach zwieksza
ryzyko poronienia u kobiet.

(W rzeczywistosci poronienie to
wydalenie martwego ptodu, ktory
ZazwycCzqj obumart znacznie wczesnie;.
Jezeli rzeczywiscie przyczyng byt stres, to
musiat sie pojawic dni czy tygodnie
wczesniej — nie bezposrednio przed
poronieniem.)

W pbznym okresie cigzy stres moze grozic
przedwczesnym porodem.




Stres zaburza powstawanie nowych limfocytow i
ich uwalnianie do krwioobiegu, a takze skraca czas
utrzymywania sie istniejgcych limfocytow we krwi.

Blokuje wytwarzanie nowych przeciwciat w
odpowiedzi na czynnik chorobotworczy i zaktdca
komunikacje miedzy limfocytami.

Hamuje wrodzong odpowiedz immunologiczng,
ttumiqgc reakcje zapalnag.

Glikokortykoidy powodujq, ze limfocyty sq
wyrywane z krwioobiegu i na powrot pakowane do
magazynow w tkankach uktadu
odpornosciowego. Sg tez w stanie zabijac
limfocyty.




* Wraz z pojawieniem sie wszelkiego rodzaju
stresorow, sity uktadu odpornosciowego
z0stajg wzmochione.

» Po okoto godzinie przedtuzajgca sie
aktywacja glikokortykoidow i uktadu
wspotczulnego zaczyna miec przeciwny
skutek, czyli zaczyna ttumic odpornosc.
Nastepuje sprowadzenie funkcji uktadu
odpornosciowego do poziomu
wyjsciowego (faza B).

* W przypadku bardzo silinych, dtugotrwatych
stfresorow uktad odpornosciowy nie
powraca do poziomu wyjsciowego, tylko
gwattownie spada do poziomu
Immunosupresji (faza C).
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 We wczesne| fazie reakciji stresowej uktad
odpornosciowy jest aktywizowany, a nie hamowany, a
waznym zadaniem reakcji stresowej jest dopilnowanie,
zeby aktywacja odpornosci nie nakrecita sie az do
poziomu agresji.

« Jedli stres frwa wystarczajgco dtugo, by zaczgc¢ ttumic
odpornosc, to co trakfowane byto kiedys jako przejaw
Immunosupresji, jest bardzie] subtelng wersjg
wzmacniania odpornosci.

https://st2.depositphotos.com/3687485/11870/v/950/depositphotos_118701000-stock-illus
sick-children-vector-set.jog




/wigzek miedzy stresem a chorobg

Wsparcie spoteczne /atoba

« Dane pokazujg, ze im mnigj relacii - Zatoba, skrajny przypadek izolacii
spotecznych ma dana osoba, tym spotecznej, wiqze sie z ufratq bliskie]
krétsza jest jej przecietna dtugose zycia Osoby.

I tym silniej uderzajg w nig choroby Moze zwiekszac ryzyko zgonu, ale w
zakazne. pewnej grupie, u ktérych wraz z zatobg

wystepujg dodatkowe fizjologiczne czy
psychologiczne czynniki ryzyka.

W zwiekszeniu Smiertelnosci wsrod
pogrgzonych w zatobie osdb jest
pozbawienie ich wsparcia
spotecznego.

/wiqgzki, petnigce funkcje ochronng,
mogqg miec postac matzenstw, spotkan
Z przyjaciotmi, przynaleznosci do
koSciota itp..

https://cdn.pixabay.com/photo/2020/06/06/18/22/mourning-5267693_960_720.png




/wigzek miedzy stresem a chorobg

AIDS
Nowotwory

« AIDS jest chorobg zwigzang z catkowitg

- Stres moze przyczynic sie do immunosupresjq

powstawania nowotwordw oraz : :
sprawi¢, ze bedzie rozwijat sie szybciej, ngggrzr?gé f:tf@i%ﬂ;?é%éﬁgg o
ARIIGSTACIIS 73,49 Sl ISielk prawdopodobienstwo, ze nosiciel wirusa
HIV zachoruje albo przebieg choroby
moze sie pogorszyc (jezeli pacjent jest juz
chory).

Intensywna terapia antyretrowirusowa,
zmienita AIDS z choroby Smiertelnej w
poddajgcg sie kontroli farmakologicznej
chorobe przewlektq.

https://cdn.pixabay.com/photo/2013/07/13/12/06/aids-159170_960_720.png




* Niewrazliwos¢ na bdl nie trwa
S -|-r : b = ‘ wiecznie — przypisuje sie to
eS I O wyczerpaniu opioidow.
. Stres blokuje doznawanie bdlu (zmniejsza - Wyczerpanie sie opioidow

percepcje bdlu), umozliwiajgc poradzenie oznacza, ze usmierzajqce efekty

sobie np. z bdlem migsni podczas ucieczki. wywotanej siresem
niewrazliwosci na bol sg

Wywotana stresem nadwrazliwosc na bol rozwigzaniem krotkofalowym.

wigze sie z emocjonalng reakcjg na bal,
czyli interpretowaniem takich samych

doznan jako bardziej przykrych. Istnieje ona
tylko w gtowie.

Fibromialgia - tajemniczy zespot dotykajgcy
ludzi 0 zmniejszonej toleranciji bolu,
posiadajgcych wiele czutych miejsc, czesto
cierpigcych z powody paralizujgcego bolu.

https://st4.depositphotos.com/10968552/23202/v/600/depositphotos_232026304-stock-illustration-young-
woman-mama-shoulder-painillustration.jpg




Stres powoduje zwiekszenie dostaw

STreS i pG mieé glukozy do mézgu, dostarczajge

neuronom wiecej energii.
Stresory uwrazliwiqjg receptory czuciowe —
kubki smakowe, receptory wechowe,

« Krotkotrwate stresory o stabym lbgdz srednim L Qe v uszael,

natezeniu wzmacniajg dziatanie pamieci,
gdyz jest to rodzaj optymalnego stresu
(,,stymulacja”) — jesteSmy czujni i
skoncentrowani.

« Pamiec elementow emocjonalnych jest
wzmocniona (ale doktadnos¢ wspomnien
nie jest wysoka), podczas gdy pamiec
neutralnych szczegdtow sie nie zmienia.
Ludzie zywo pamietajg pobudzajgce sceny,
np. przemocy.

https://img.freepik.com/premium-wektory/ladna-kreskowka-mozg_24640-54404.jpg2w=2000




 Kiedy narazamy sie na ciezki stres, Hipokampy odpowiadajq za pamigc
pamiec sie pogarsza. dotyczqcq zdarzen oraz przestrzenna,.
: , i ’ Trafiajg do nich dane z pamieci
* Hipokamp jest jednym z dwoch krotkotrwate], ktére przetwarzajq, o

obszarow w mozgu, gdzie powstajg nastepnie wybrane umieszczajq w
nowe neurony (drugim jest uktad dtugotrwate;.
wechowy).

 Stres hamuje u dorostych
neurogeneze.

» Przewlekte narazenie na stres czy
glikokortykoidy moze rzeczywiscie
zabijac komorki nerwowe
hipokampa.

hiios: olmed.n D-conten pload o) 0l/leczenie-zab EN-0S0bowosc|-696x49




Stres | dobry sen

Sen nie jest jednolitym, rOwnomiernym
procesem.

Mamy rozne rodzaje snu: sen lekki (fazy
112), sen gteboki (fazy 314 lub sen
wolnofalowy) i sen paradoksalny,
inaczej REM (kiedy pojawiqjqg sie sny).

Bez snu cztowiek umiera. Mozg
potrzebuje chwili wytchnienia, aby
odbudowac zapasy energii.

Naukowcy spekulujg, ze sen ma
obnizy¢ temperature mozgu i pozwolic
mu na schtodzenie sie, albo tez odfruc
mozg.

« Zarbwno sen gteboki, jak i sen REM

odgrywajq role w powstawaniu
nowych wspomnien, konsolidagcji
informacji zebranych w ciggu dnia -
takze informacji, do ktérych dostep na
jawie pogarszat sie wraz z uptywem
Czasu.




« Bezsennosc wywotujg stresory o duzym
natezeniu. Duzo stresu i mato snu.

Stres nie tylko obniza catkowitg ilos¢ snu,

ale takze uposledza jakosc¢ tego snu. Przez

to zmniejsza sie iloSC snu gtebokiego, czyli

Tego rOdZOjU SNu, kTér,y jeST konieczny do e Brak snu czy k]epsko jCIl(Oéé sSNuU
odbudowania zapasow energii. Sen bedzie prowadzg do aktywacji reakciji
zdominowany przez Izejsze fazy — sen stresowej, a aktywacja reakgcji stresowej
przerywany (czeste pobudki). prowadzi do mniejszej ilosci snu |

Nawet jezeli uzyskamy troche snu pogorszenia jego jakosci. Jedno
gtebokiego, nie zaczerpniemy z niego powoduje drugie, | odwrotnie.

korzysci. Ciggty, nieprzerwany sen, ale za krotki
(pOzNo idziesz spac, wczesnie wstajesz)
nie jest dobry. Ale jeszcze gorszy jest
krotki sen, ktory jest przerywany.

Jezeli sen przebiega idealnie i dostarcza
energii, to pojawia sie wzor nazywany
falami delta, ktére mozna wykryc za
pomocqg EEG (elektroencefalografu).




Starzenie sie i sSmierc

« Stres przyspiesza starzenie sie.

« Niemiecki fizjolog Max Rubner doszedt do wniosku, ze jest
granica okreslajgca, jak dtugo moze dziatac ciato: tyle zanim
wszystko sie zuzyje.

« Jezeli cztowiek marnuje duzo uderzen serca na
denerwowanie sie btahostkami za mtodu, to uszczupli swoje
rezerwy dostepne na starosc.

« Silny stres zwieksza ryzyko cukrzycy dorostych, nadcisnienia,
schorzen sercowo-naczyniowych, osteoporozy, zmniejszenia
mozliwosci reprodukcyjnych i immunosupresji, co zwieksza
ryzyko zgonu.

https://e7.pngegg.com/pngimages/518/904/png-clipart-cartoon-old-age-snowbird-mike-
maran-productions-mammal-child.png




Stres | depresja

Depresja moze zagrazac zycCiu, moze niszczyC zycie, rozbijac rodziny
cierpigcych i jest przyttaczajgco powszechna.

Chociaz moze wydawac sie, ze depresja i stres nie majq ze sobg zbyt
wiele wspdlnego, a w rzeczywistosci sg nierozerwalnie powigzane. Nie
mozna zrozumiec ani fizjologii, ani psychologii duzej depresji bez
uwzglednienia kluczowej roli stresu.

Depresja to uposledzajgce zaburzenie, prowadzgce do prob
samobodjczych; osoby chore mogqg stracic prace, rodzine i wszelkie
kontakty spoteczne, poniewaz nie sg w stanie zmusic sie do wstania z
tdzka, myslgc ze nie zastugujqg by czuc sie lepiej.

https://media.istockphoto.com/id/670623108/pl/wektor/cierpienie-
depresja.jpg?s=170667a&w=0&k=208&c=p79BIOXFZKV2bKIsQgqH7UW7IPNQh_ip5Ae?GOVA3Ew=




« Cenfralng cechq depresji jest utrata przyjemnosci,
czyli anhedonia (okreslana jako dysforia).

» Podczas choroby smutek i poczucie winy
obezwtadniajg, cztowiek jest przyttoczony rozpaczg.
U niektdrych przybierajg postac urojen — pacjenci
przeinaczajq fakty, nadinterpretujq.

* Innym czestym objawem jest spowolnienie
(zahamowanie) psychoruchowe. Chory mowi i
porusza sie powoli — wszystko wymaga ogromnego
Wysitku.

https://encrypted-
tbn0.gstatic.com/images?q=tbon:ANd?GcQri?MDsAIBZWMGMRRHVncwlbrszxcrPTin2w&usqp=CAU




» Pierwszy zwiqzek stresu | depresji jest oczywisty, gdyz majg
sktonnosci do wspotwystepowania.

Ludzie, ktorzy doswiadczajg duzej ilosci stresorow, majg w
porownaniu z innymi wieksze prawdopodobienstwo
wystgpienia duzej depresji, a ludzie pogrgzeni w swojej
pierwszej depresji z wiekszym prawdopodobienstwem przezyli
niedawno silny stres.

Narazeni na odpowiednig dawke stresu, ludzie uczg sie byc
bezradni. Brak im motywaciji do zycia, gdyz zaktadajg

najgorsze; brak im jasnosci, zeby dostrzec, kiedy sprawy
rzeczywiscie majqg sie dobrze i we wszystkim odczuwajq brak
przyjemnosci.

i

g.freepik.com/premium-wektory/szkic-uscisk-dloni-koncepcja-biznesowa-ludzie-uscisk-dloni-wektor-
gryzmoly-ilustracja-uscisk-dloni-wspolpracy-biznesowej-rysunek-szkic-dloni_80590-8278.jpg




Osobowosc, temperament iich
konsekwencje zwigzane ze stresem

Pewna liczba zaburzen psychiatrycznych obejmuje osobowosci,
role i temperamenty zwigzane z charakterystycznymi reakcjami
stresowymi.

Przyktad: Okoto potowa ludzi cierpigcych na depresje ma
podwyzszone poziomy glikokortykoiddw, wyzsze niz u zdrowych,
by wywotac problemy z przemiang materii i odpornosciag.

Wyuczona bezradnosc, ktéra okazuje sie podstawqg depresji,
wyglgda na przyktad niedopasowania pomiedzy najrozniejszymi
stresorami a reakcjami zaradczymi.

Niedopasowanie polega na tym, ze w obliczu stresujgcych
wyzwan osoby z depresjg nawet nie probujg podjgc¢ dziatan
zaradczych.




/aburzenia lekowe

Inny rodzaj niedopasowania wystepuje u ludzi podatnych na lek.

« Czym jest leke Poczuciem niepokoju, Lek nie wigze sie ze strachem.
cierpienia, nieustannej grozby, ze grunt Strach jest stanem czujnosci i
osuwa sie pod nogami; stanem, w potrzebqg ucieczki przed
ktorym jedyng nadziejg na skuteczng zagrozeniem.

obrone jest nieprzerwana czujnosc. Lek to przerazenie, zte przeczucia
| wyobraznia wymykajgca sie
spod kontroli.

« Zaburzenia lekowe wystepujg w kilku
wariantach, np..:

« Uogdlnione zaburzenia lekowe,
« Zaburzenia obsesyjno-kompulsywne
« Zaburzenia po stresie traumatycznym

https://terapiamanawa.pl/wp-content/uploads/2020/06/zaburzenia-lekowe.jpg




* Inaczej niz cierpigcy na depresje, osoby ze
sktonnoscig do leku wcigz probujg uruchomic
dziatania zaradcze. Rozbieznos¢ dotyczy
znieksztatconych przekonan, ze zto czai sie
wszedzie i przez caty czas oraz ze jedyng nadziejq
na zachowanie bezpieczenstwa jest ciggta
mobilizacja dziatan zaradczych.

/ycie sktada sie z konkrethego, denerwujgcego i
ciggle obecnego rozwigzywania problemow,
ktorych istnienia inni w ogodle nie dostrzegajqg.

https://osrodekprzystan.com/wp-content/uploads/2020/11/ARTYKUL-11.11.2020-1.png




« Jak twierdzi wiekszosc - swiat w
przewazajgcej czesci sktada sie z
optymistow i pesymistow. Uimujgc
temat najogdlniej: optymisci to ci,
ktorzy spodziewaqjq sie, ze przydarzg im
sie pozytywne rzeczy, hatomiast
pesymisci zaktadajg, ze na swojej
drodze spotkajg wytgcznie przeszkody i
Cco$ na pewno pojdzie nie tak. Czasem
zdarza sie, ze pesymisci postrzegajq

siebie jako realistow, zdecydowanie ‘W POLOWIE "W POLOWIE
PELNA" PUSTA"

ILOZJONISTA

bardziej niz optymisci.

Wiele teorii opiera sie na zatozeniu, ze optymistyczne i pesymistyczne osobowosci sg ksztattowane przez wczesne
doswiadczenia z dziecinstwa. W swojej teorii osobowosci, psycholog rozwojowy Erik Erikson uczy, ze ci, ktorzy miel
~przewidywalne dziecinstwo” zazwyczaj wzrastajg w podstawowym poczuciu zaufania, podczas gdy dzieci, ktére
miaty ,,nieprzewidywalne dziecinstwo” sg mniej sktonni do zaufania wobec innych ludzi i wobec réznych
okolicznosci. Co wiecej, optymisci odczuwajg mniejszy stres niz pesymisci, gdy majg do czynienia z frudnosciami
zZyciowymi.




« Pesymisci sg bardziej przygnebieni i zywig
wiecej watpliwosci niz ci, ktorzy myslg
bardziej optymistycznie. Doswiadczenie
pokazuje, ze zardwno pesymizm, jak i
optymizm sg zarazliwe.

Nie da sie ukryc, iz zdrowsze jest bycie
optymistg niz pesymistg, aczkolwiek
zdrowe dawki pesymizmu mogg byc

waznymi sktadnikami w pokonywaniu
przeszkdd psychologicznych i osigganiu
celdow osobistych.

,Obronny pesymizm” jest to postawa
psychologiczna, ktéra obejmuje
akceptacje faktu, ze cos drastycznie moze
POjSC nie tak i jest w stanie obronnie
przygotowac sie na kazdg ewentualnosc.

OPTYMISTA  PESMISTA

9 99
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https://paczaizm.pl/content/wp-content/uploads/optymista-szklanka-w-polowie-pelna-
pesymista-w-polowie-pusta-mama-uwazaj-bo-wylejesz.jpg




Silna samokontrolo

Nadmierna reakcja stresowa

« Nie sq to osoby, ktére radzg sobie ze
stfresem w sposob bierny, zbyt
uporczywy, zbyt czujny lub ze zbyt duzg
dawkg wrogosci. Nie wyglgdajg na
ludzi, ktdérych w zyciu wiele spraw.
Twierdzq, ze nie odczuwaqjq leku, nie
majqg ztego nastroju. Opisujq siebie jako
ludzi catkiem szczesliwych,
spetnionych. Ale cierpig na przewlektq
reakcje stresowq.

https://st2.depositphotos.com/6551676/9405/v/600/depositphotos_9405719
O-stock-illustration-photographer-trains-to-shoot-still.jog




» To sg typowi przedstawiciele perfekcjonistow. Okreslajg siebie

jako ludzi lubigcych planowac i nieznoszgcych niespodzianek.
Stoicy, zdyscyplinowani, ciezko pracujgcy, nie wyrdzniajgcy sie
w ttumie. ‘
. Odczuwaijqg dyskomfort powigzany z brakiem jednoznacznosci i ‘6
: : -

obawy przed spoteczng dezaprobatq. Powigzany jest z tym
brak ekspresji emocjonalne;.

« Nadmierne reakcje stresowe — a mimo to ludzie, u ktérych one
wystepujq, nie sg ani zestresowani, ani depresyjni, ani lekowi.

niespodzianka.
« 7Za to przychodzi im ptacic fizjologiczny rachunek.

. . "</
» Jak oni to robig?
* Pracujg bardzo ciezko, aby stworzyC swoj uporzgdkowany, oparty na
wypieraniu emociji Swiat, w ktdérym nie istnieje wieloznacznosc i -

» Lekcjg dla ludzi wypierajgcych iich niewidocznego brzemienia
jest konstatacja, ze czasem tworzenie Swiata pozbawionego
stresorow moze byc¢ niezwykle stresujgce.

https://media.istockphoto.com/id/842986562/pl/wektor/kresk%C3%B3wka-spokojny-
cz%C5%82owiek.jpg?2s=1024x1024&w=is&k=20&c=4Ev-uKsdlyiNK8MIRLL? JHWTTArvbnQfBUBcdi?whS4=




Uzaleznienie od adrenaliny,
narkotykow a przyjemnosc

Dlaczego dla niektdérych ludzi stres i narazanie sie na ryzyko sg tak niesamowite, ze sie od

’ ’ : - nich uzalezniajge
W mozgu mamy osrodek przyjemnaosci, ktory w

zZnaczgcym stopniu wykorzystuje dopamine jako
gtowny neuroprzekaznik. Jesli dopamina w tym
uktadzie sie wyczerpie, mogg sie pojawiC anhedonia i
obnizony nastrg;.

Zwigzki miedzy dopaming a przyjemnoscig sq subtelne i e Q
kluczowe — psychologowie odwotujq sie do okresu 10
8

oczekiwania, pracowania na nagrode.

Dopamina i zwigzane z nig poczucie antycypacii
popedza do wykonania czynnosci koniecznej do
zdobycia nagrody.

https://st2.depositphotos.com/4006379/11432/v/950/depositphotos_114327988-
stock-illustration-cute-cartoon-dopamine-molecule-structure.jpog




« Dopamina petni wiec wazng funkcje w
antycypowaniu nagrody i pobudzaniu do
zareagowania na zachecajgcy bodziec.

« Prawdopodobnie w innych osrodkach nerwowych
zwigzanych z przyjemnosciq znaczenie majg opioidy.
Szlaki dopaminergiczne mogqg byc¢ najwazniejsze dla
najbardziej wybuchowych, intensywnych wersji
oczekiwania.

» Glikokortykoidy uruchamiajg proces uwalniania
dopaminy w uktadzie nagrody.

https://media.istockphoto.com/id/1015163430/pl/wektor/pi%C4%99kno-kresk%C3%B3wka-piel%C4%99gnacija-
sk%C3%B3ry-kobieta.jpg?es=1024x1024&w=is&k=20&c=DOyE-E596 AGLWFwjP1dDk8UQEIUa-zKzwEOpHWp7FZc=




« Umiarkowany wzrost stezenia = D’(UgCI i pOV\{GZHO ekspozycjo gle
glikokortykoiddw, ktéry nie trwa zbyt glikokortykoidy spowoduje

dtugo, zapewnia maksymalizacje wyczerpanie dopaminy i depresje, ale
uwalniania dopaminy. umiarkowany i przejsciowy wzrost

hormonu prowadzi do uwolnienia

IW. . W hd , o
Doswiadczenie powaznego dopaminy.

przedtuzajgcego sie stresu prowadzi do
uposledzenia uczenia sie i ochrony
immunologicznej. DoSwiadczenie

umiarkowanego i przejsciowego stresu
wzmachia pamiec i funkcje
odpornosciowe.

https://media.istockphoto.com/id/621727498/pl/wektor/przypi%C4%99te-%C5%82a%C5%84cuchami
biznesmen.jpg?2s=612x612&w=08&k=20&c=TXqS8x_WInDYPgo4uJonkmabgjgte WBvQB3Y|Blkbl4=
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Putapka uzaleznienio '

O)

« Wtedy cztowiek zaczyna szukac czegos
iInnego, co podekscytuje go, konleczgle
O wiekszej m’rensywnosa CZy WYZSZym
ryzyku, aby osiggngc szczytowy poziom

Koniec doswiadczenia, dopamina dopaminy co uprzednio.

wraca do poziomu podstawowego.

« DoSwiadczajgc czegos
podniecajgcego, w uktadzie nagrody
uwalnia sie dopamina.

Po wszystkim poziom dopaminy znowu

Jezeli mdzg nie radzi sobie z dobrze z spadnie nieco nizej. | pojawia sie
utrzymywaniem wtasciwych rezerw koniecznosc¢ kolejnego, i kolejnego
dopaminy, to po ustaniu stymulujgcego bodzca, z ktorych kazdy musi byc¢
wzrostu ilosci dopaminy jej poziom nie silniejszy.

tylko powrdci do wyjsciowego poziomu,
ale spadnie jeszcze nieco nizej.

« Takg sytuacje Swietnie przedstawiono na
krotkim filmiku:

https://images.freeimages.com/vhg/images/previews/4cd/handcuffs-vector-free-
414491 .png



https://youtu.be/rLHvyud1zYY

* Na poczgtku chodzi o ,,chcenie”
narkotyku, antycypacje jego dziatania i
to, jak wysokie sg poziomy dopaminy
wylewajgcej sie w wywotanym
narkotykiem stanie odurzenia
(wyzwalanie opiatdw wzmacnia
,chce").

« Badania narkomanow pokazujg, ze
. biegiem czasu nastepuje zmiana i oglgdanie aktorow udajgcych zazywanie
wpotrzebowanie” narkotyku — chodzi o narkotyku aktywuje szlaki dopaminergiczne w

to, jak niski jest poziom dopaminy, kiedy mozgu.

AL IAICT ST KO L tego powodu osoby w frakcie i po leczeniu

Juz nie chodzi o 1o, jak jest cztowiekowi natogu powinny unikac sytuaciji, ktore mogg
dobrze po zazyciu, ale o to jak podle sktonic¢ je do powrotu do natogu.

SIS CzZuje, gdy nie zazyje. Uzaleznione osoby bardzo czesto wmawiajg

sobie i swoim bliskim, ze nie majg problemu z
natogiem, uwazajq ze nie potrzebujg
pomocy specjalisty manipulujgc i ktamiqgc.

https://images.freeimages.com/vhqg/images/previews/4cd/handcuffs-vector-free-414491.png




» Uzalezniajgce narkotyki sprawiajq, ze
ludzie czujg sie mnigj zestresowani.

Jesli stresor pojawi sie po ujawnieniu
skutkdw zazycia substancii

psychoaktywnych, to ludzie zwykle

okreslajqg sie jako mniej zestresowani,
odczuwajgc mniejszy lek. Nqjlepiej
znany w tym kontekscie jest alkohol,
ktory okresla sie mianem anksjolityku —

substanciji zmniejszajace) Iek. . Jest jeszcze mroczna strona redukujgcych lek
konsekwenciji zazycia.

Kiedy ilo§¢ narkotyku we krwi spada i znikajg jego skutki,
rzeczywistosC ponownie wkrada sie do umystu. Wtedy
dziatanie narkotykdw jest odwrotne — zaczynajg
generowac lek.

Dynamika polega na tym, ze czas, w ktorym poziomy
narkotykow we krwi sie podnoszqg i wystepuje redukcja
stresu, jest krotszy niz czas, kiedy poziomy ich i antystresu
sie obniZqu Whniosek natogowcow: pije, pale, daje w
zyte, wmqgom na oqug’ro

https://img.p s.p\cs/p& H 3:7 O /FO/65/ 8 05/82, )_FO65180582 687éf é 4 é c6e64b9d62a0.jpg.700,700,cms:2018/10/5bd1b6b8d04b8_220
x50-waterma k ng.over,480 é 0.jpg)/plakaty- (14% \'—uzc eznienie-marihu: e-ikony-ustaw.jpg.jpg




Stres zwieksza ryzyko naduzywania
substanc]i psychoaktywnej
az do uzaleznieniqa, utrudnia odstawienie
| czyni nawrot bardziej

orawdopodobnym.
Osoby, ktore stres w szczegdlny sposob
wytrgca z rownowagi sg bardziej
podathe na uzaleznienia.




Spoteczenstwo i spotecznosc a stres

Miejsce cztowieka w spoteczenstwie
moze odcisngc¢ swoje pietno na
zwtokach, ktérymi sie w koncu stanie.

Niezaleznie od rasy czy ptci, ludziom z
ciezszqg sytuacjqg finansowq przypada w
udziale nieproporcjonalnie duzy
przydziat chorob spowodowanych
stfresem.

/wigzek ludzkim samopoczuciem ma
tez sposdb, w jaki traktujg nas inni — czy
jesteSmy przesSladowani, wyzywani, czy
cieszymy sie szacunkiem...

https://cdn.pixabay.com/photo/2014/04/03/00/40/people-309068 960 720.0ng




Dlaczego stres psychologiczny jest
STreS qucya . czego sq zbudowane stresory psychologiczne?

* Mozliwos¢ roztadowania stresu i  Kontrola: bedgc przekonanym o
napiecia: ludzie lepiej radzq sobie ze posiadaniu kontroli nad sytuacja,

stresorami jezeli dadzq upust cztowiek bedzie odczuwat mniejszy lek
siedzgcych w nich emocjom. &

Wsparcie spoteczne: przektada sie na
stabszq reakcje stresowq ze strony
uktadu sercowo-naczyniowego.

Spostrzeganie, ze sprawy sie
pogarszajqg: zjawisko, wystepujgce

. .. .. : szczegolnie podczas chorob — kiedy
Przewidywalnosc: dostajgc informacje stan pacjenta sie pogarsza (i musi

o stresorze, ktéry nas czeka, : .. : , : .
zdobywamy us?)/okojojch wiedze, przyjmowdc wiece] 'e'“?VY) lUt,) Al SiE
ktéra pozwoli nam sie przygotowad. poprawia (i dostaje mniej lekow).




« Tak, wiec kilka czynnikdw psychologicznych
jest w stanie samodzielnie wywotac reakcje
stresowq lub sprawic¢, by inny stresor
wyglgdat grozniej. Znaczenia tych
czynnikdw nieco sie zazebiajqg, np. kontrola i
przewidywalnosc Scisle sie ze sobg wigzg.

Skuteczne radzenie sobie ze stresem nie
moze sktadac sie wytgcznie z naiwnego . ., >
rozwigzywania, bo to by byto zbyt * Pewien stopien braku kontroli i

skomplikowane. przewidywalnosci moze byc¢ swiethg sprawg
— film trzymajgcy w napieciu, ksigzka z
zaskakujgcym zakonczeniem, wygrana na
loterii, bycie adresatem niespodzianki.

« A nadmiar przewidywalnosci jest katastrofg
— nuda w pracy czy szkole.

« Wtasciwg ilos¢ braku poczucia kontroli i
przewidywalnosci nazywamy stymulacjq.




Skuteczne radzenie sobie ze stresem

« Mimo niekonczqgcych sie sposobow, w jaki stres moze wszystko zaktdcac, nie wszyscy
padamy powaleni chorobami zwigzanymi ze stresem i zaburzeniami psychiatrycznymi.
Majgc nawet takie same, bardzo silne stresory, ogromnie roznimy sie miedzy sobg
sposobami, ktére pomagajg nam sobie z tym poradzic.

* W trakcie radzenia sobie ze stresem wazne jest nasze nastawienie do sytuacii. Jezeli z
gory bedziemy zaktadac porazke, to bedziemy na nig skazani.

« Musimy pamietac, ze przebieg reakcji stresowej moze zmienic sie w czasie. RosSniemy,
uczymy sie, przystosowujemy, nudzimy, rozwijamy zainteresowania, dojrzewamy. Po
jakims$ czasie moze sie okazac, ze cos, co niesamowicie nas stresowato, przestato tak
dziatac, albo na odwrot.

i J
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Regularnie ¢wicz!

Naucz sie specjalnych technik stuzgcych relaksowaniu sie!
Medytuj lub uprawiqj joge!

Poszukaj wsparcia wsrdd bliskich!

Pogtebiaj swojg wiare!

Zdobqgdz kontrole nad tym, co Cie przerazal

Wybierz strategie do walki ze stabosciamil

Redukuj stres — unikaj miejsc/sytuacii, ktére Cie stresujg!
Znqjdz hobby, ktdre pozwoli Ci zapomniec i sie odstresowac!
Wypoczywaqj i nie bierz zbyt wielu obowigzkdw na siebie!
Naucz sie asertywnoscil

Nie bdj sie prosi¢ o pomoc!

Jedz regularnie zdrowe positkil

Naucz sie mgdrze zarzgdzac czasem!

Nie uciekaqj przed problemem w uzaleznienia!l

Ustalqj priorytety!

Dziel sie obowigzkami zarbwno w domu jak i w pracy!

Zachowaj rytmicznosci pracy i wypoczynku!




INstytut Psychologil Zdrowio
Polskiego Towarzystwa Psychologicznego

« Podstawowym celem dziatalnosci Instytutu jest innowacyjne stosowanie wiedzy i
metod psychologicznych do rozwigzywania problemdw osobistych i zdrowotnych. Od
poczgtku dziatalnosci szczegdlng uwage poswiecajg osobom, ktore miaty w
dziecinstwie lub aktualnie majq "ciezkie zycie" w rodzinach z powodu, naduzywania i
uzaleznienia od alkoholu a takze, tym ktdrzy cierpiqg z powodu przemocy w rodzinie. Na
stronie znajduje sie wiele przydatnych informacji, numerdw czy wpisow.

PsychoMedic

« Siec klinik psychiatryczno-psychologicznych. Na stronie znajdziemy numery (oraz
dane) do specjalistow, ktdrzy umowig nas na wizyte i pomogg nam w naszym
problemie. Strona posiada wyszukiwarke, aby moc znalez¢ lekarza w okolicy.



https://psychologia.edu.pl/
https://psychomedic.pl/

Bi b ‘ i O g rO fi O * Przygotowujgc prezentacje i materiat na

warsztaty opieratam sie gtownie na
informacjach zawartych w ksigzce Roberta M.
Sapolsky’'ego ,,Dlaczego zebry nie majg
wrzodow?e Psychofizjologia stresu”, ktorg
serdecznie polecam przeCzytAC:) v oo

Dlaczego/ &
zebry'nie'maj

wrzodow7
Psychoﬁz jologiastresu

Robert. M. Sapolsky



https://psychologia.edu.pl/czytelnia.html
https://centreofmindfulchanges.com/o-zlej-slawie-stresu/
https://psychologger.pl/2015/01/model-selyego-teoria-lazarusa-i-folkman.html
https://psychomedic.pl/
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