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CZYM JEST STRES?

Stres to dynamiczna reakcja adaptacyjna. N
Wynika ona z réznicy pomiedzy naszymi )
mozliwosciami a wymaganiami sytuacji.

Sktania do podjecia zachowan )
zaradczych, ktére majg przywroci¢ stan
rownowagi.

Stres jest normalng reakcjg zwigzang z
procesami zycia. Brak reakcji stresowe;
oznacza SmiercC organizmu.
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STRES

jest normalng reakcjg kazdego zywego
organizmu.

nie jest tylko zwyktym napieciem nerwowym;
jest czyms wiecej.

Stresu nie nalezy unikac. Catkowita wolnosc¢
od stresu to smierc !
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Wzmianki na temat stresu znajdujemy juz w
filozofii starozytnej, ale systematyczne informacje
na temat stresu datujg sie dopiero od wieku XIX.

Wowczas stres definiowano jako:
> ,,obciazenie” — rozumiane jako sita zewnetrzna

> ,presja”’ — reakcja wewnetrzna wywotana
dziataniem sity zewnetrznej

> ,,hapiecie” — zaburzenie lub deformacja
podmiotu

Byta to pochodna XIX wiecznej koncepcji choroby
rozumiane] jako zaburzenie homeostazy.

Teoria homeostazy Waltera Cannona, ogtoszona
w 1932 roku jest jedng z pierwszych koncepcji
stresu.



Pierwszy raz w 1936 roku terminu
,,stres” uzyt Hans Selye |
sprecyzowat nim ,nieswoiste
reakcje organizmu na wszelkie
stawiane mu zgdania”.

Te ,,reakcje organizmu” to
umiejetnosc przystosowania do
zmieniajgcych sie czynnikow
srodowiska zewnetrznego oraz
do zmian w obrebie aktywnosci
wtasnej.

W ramach tej umiejetnosci ludzie
lepiej, bgdz gorzej radzg sobie ze
stresem.

Hans Selye nazwat stresorami
czynniki wywotujgce stres
(w 1980 roku)




Fizjologiczne podejscie do problematyki
stresu przedstawit w teorii adaptacji Hans
Selye.

Jego zdaniem dziatanie na organizm
czynnikow
szkodliwych (stresoréw) wywotuje w
organizmie
zespot zmian fizjologicznych o charakterze
przystosowawczym, ktore stuzg jego obronie -

4
Jest to star ™ nieswoiste
zmia ’W“ lym.




Faza pierwsza

Faza druga

Faza trzecia

Alarm — uaktywnienie mechanizméw
obronnych

Adaptacja do dziatajacego czynnika — o ile
nie jest on niebezpieczny i gdy dalsza walka z
nim pochtongtaby zbyt duzo energii

Zatamanie si¢ mechanizmow obronnych,
mogace doprowadzi¢ do choroby lub nawet
sSmierci
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Psychologiczne koncepcje stresu

Psychologiczne koncepcje stresu  * Nim na dobre wprowadzono

rozwijajg sie dwukierunkowo. pojecie stresu,
= Jedne z nich precyzuja stres psychologiczne koncepcje
uwzgledniajgc czynniki tego zjawiska opisywano w
zewnetrzne. literaturze postugujac sie
. : L koncepcjami
» Drugie natomiast skupiajg s
Hd | HPIAA Sl psychosomatycznymi,

na tym, co dzieje wewnagtrz
cztowieka.

Zwolennicy obu stanowisk sg
jednak zgodni, co do tego, ze
istnieje pewna zaleznosc -
interakcja miedzy czynnikami
wewnetrznymi

| zewnetrznymi.

teoriami leku ¢ ustraciji.
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Koncepcje psychosomatyczne

Termin psychosomatyka mozna
rozpatrywac w ujeciu szerokim,
bgdz waskim.

» W ujeciu szerokim mowi sie
o istnieniu zaleznosci
pomiedzy czynnikami
emocjonalnymi o
wystarczajgco duzym
nasileniu i odpowiednio
dtugim trwaniu, a poczatkiem
choroby psychosomatycznej.

» W waskim, znaczeniu termin
psychosomatyka odnosi
sie do niektorych chorob (tzw.
chorob o
psychosomatycznych), w b ¢
ktorych czynnik emoqonalny |, 1‘
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W psychosomatycznych teoriach

stresu wymienia sie trzy podstawowe

zatozenia mowigce, ze:

>

istniejg fizjologiczne korelaty
emocji oraz zaleznos¢ pomiedzy
intensywnymi i dlugotrwatymi
emocjami, a zdrowiem
somatycznym

zaktada sie istnienie jednosci
psychosomatycznej, gdzie
czynniki/reakcje psychologiczne i
fizjologiczne reprezentujg rozne
aspekty emocji

warunkiem koniecznym do
powstania zaburzen
psychosomatycznych jest
wrodzona stabos¢ danego

Koncepcje psychosomatyczne
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Teorie frustraciji

Pojecie frustracja moze by¢ uzywane
w trzech
znaczeniach opisujgcych:

» sytuacje frustrujgcg lub warunki jg
wywotujgca,

» skutki frustracji u danej osoby (np.
napiecie emocjonalne),

» skutki frustracji przejawiajgce sie
W sposobie reagowania danej
osoby (np. agresja, wycofywanie
sie).

Frustracja zachodzi wtedy, gdy

przerwany zostaje cigg zachowan

ukierunkowanych na osiggniecie
jakiegos

celu.
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Teorie frustracii

Wyrdznia sie cztery podstawowe
kategorie przyczyn frustraciji:
przeszkody ,,pasywne
zewnetrzne” — najczesciej
przeszkody fizyczne zwigzane z
warunkami dziatania

(np. spdzniajgcy sie autobus)
przeszkody ,,aktywne
zewnetrzne” — najczescigj inni
ludzie aktywnie przeszkadzajgcy
lub ograniczajacy

mozliwosci dziatania (kontroler w
autobusie uniemozliwiajgcy nam
dalszg podréz)

» przeszkody ,,pasywne

wewnetrzne” — state wlasciwosci
konstytucjonalne cztowieka badz
state braki psychiczne —
niemoznosc szybkiej ucieczki lub
wielka nieSmiatosc¢

przeszkody ,,aktywne
wewnetrzne” — powstajg przy
jednoczesnym istnieniu wiecej niz
dwoch sprzecznych celow
(trudnosc¢ podjecia decyzji), wigzag
sie one z

trudng dla cztowieka sytuacjg tzw.
konfliktu motywacyjnego, ktory
moze miec trzy formy:

-
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RODZAJE STRESU

Dystres (stres zty) - Eustres (stres dobry) -
kiedy stres jest tak ciezki lub stres przyjemny

trwa tak d.’fugo., z€ yvng+u1e mobilizujgcy do dziatania,
dezorganizacje dziatania. _
,2uskrzydlenie” np.

podniecenie przed

e podjeciem trudnego

l | zadania; dziatanie mimo

""||'|'||ill|'|||||'|“||" chwilowego dyskomfortu
' prowadzi do rozwoju

osobowosci.
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" FIZYCZNE
- hatas
- gorgco
- zimno
- wahania temperatury
- Zzmiany cisnienia
- gtdd
- infekcje
- urazy fizyczne
- ciezka fizyczna praca
- dtugotrwaty wysitek

- nadmiar bodzcow

STRESORY

‘

PSYCHICZNE

obawa, Ze nie sprosta sie
postawionym zadaniom

nadmierne obcigzenie
zadaniami

niedocigzenie zadaniami
brak samodzielnosci
brak czasu

- pospiech

SPOLECZNE® -

Konflikty

|zolacja
niepozgdana wizyta
strata bliskich osob

- mobbing
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W sytuacji stresowe] dokonywane s3
dwie oceny:

e ocena pierwotna: czy konkretne zdarzenie pocigga za
sobg zagrozenie:

» Krzywda, strata
» Zagrozenie
» Wyzwanie

* ocena wtorna: dotyczy mozliwosci podjecia dziatania
usuwajgcego przyczyne stresu lub przynajmniegj
tagodzgcego jego skutki.



Oznaki stresu

Prosze Panstwa o wymienienie jak najwiecej
llosci objawow stresu do kazdej z grup.

» Fizjologiczne
» Emocjonalne

> Behawioralne




m libumecdon. com

#1999 Scantdic Ladsming Conporation

REAKCJA HORMONALNA NA STRES

kortyzol-podwyzszenie
poziomu aminokwasow 1
cukru we krwi- regeneracja

I adrenalina-przespieszenie
pracy serca, podniesienie
poziomu glukozy we krwi-

nadnercza —) wigce] energii
podwzgodrze
przysadka — endorfiny-naturalny
mozgowa srodek uspokajajacy,

kilkaset razy silniejszy niz
morfina
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INDYWIDUALNE ROZNICE W
REAGOWANIU NA STRES

> typ osobowosci A
y » twardosc psychiczna
g » umiejscowienie kontroli
» samoocena
| > negatywny afekt
» roznice pomiedzy ptciami
» poczucie humoru
» ztozonoscC pracy

—
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Objawy stresu w pracy

8% ktopoty z sercem

17% bole zotadka

22% ktopoty z zasypianiem

40% bole gtowy

42% béle plecow

69% zmeczenie

* Dane pochodza z badania zrealizowanego na zlecenie

Firmy Klosterfrau Healthcare Group.

TRE
FENIX
~ROI IP

www metada-tre nl
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OSOBOWOSC IMMUNOLOGICZNIE SILNA

Henry Dreher

7 aspektow naszej osobowosci, ktére sprzyjaja
odpornosci na stres:

>Wrazliwosc na sygnaty wewnetrzne N
>Zdolnosc¢ do zwierzen
>Twardosc¢ o

>Asertywnosc¢

>Budowanie zwigzkow opartych na mitosci
>/Zdrowe pomaganie

>/Ztozonosc ,ja”



Metody badania
stresu
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Metody badania stresu
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» Listy wydarzen zyciowych, ktore
majg moc stresogenng w
zaleznosci od jakosci tych ( 5
wydarzen oraz ich znaku

emocjonalnego (wydarzenia
negatywne i pozytywne
emocjonalnie).

» Pierwsza taka lista zostata
ogtoszona w 1967 roku przez G
Holmesa i Rahe’a.
Na bazie listy wydarzen \ —
zyciowych powstato narzedzie do
badania zmiennej niezaleznej —
czynnika stresogennego Skala
Oceny Ponownego
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43 wazne zdarzenia zyciowe, ktorym przypisano
od 11 do 100 punktow

e Smier¢ wspotmatzonka (100 pkt.)

* rozwod (73 pkt.)

e separacja (65 pkt.)

* kara wiezienia (63 pkt.)

» SmiercC bliskiego cztonka rodziny (63
pkt.)

e kontuzja lub choroba (53 pkt.)

* Slub (50 pkt.)

wyrzucenie z pracy (47 pkt.)

pojednanie ze wspotmatzonkiem (45 pkt.)
przejscie na emeryture (45 pkt.)

cigza (40 pkt.)

problemy seksualne (39 pkt.)

zmiana czestotliwosci ktotni ze
wspotmatzonkiem (35 pkt.)

istotne osiggniecie osobiste (28 pkt.)
konflikt z szefem (24 pkt.)

wakacje (13 pkt.)



Sposoby radzenia
sobie ze stresem




e

-
N

Wyroznia sie piec sposobow
radzenia sobie ze stresem:

» Poszukiwanie informacji — dokonanie przegladu sytuacji
stresowej, zdobywanie wiedzy potrzebnej do odpowiednich dziatan
lub uzasadniajgcej przyjmowanie postawy obronnej,
przewartosciowanie szkody lub zagrozenia

> Bezposrednie dziatanie — czynnosci jednostki nakierowane na
zmiane sytuacji lub funkcjonowania wlasnego ,ja”

» Powstrzymywanie sie od dziatania — bywa korzystniejsze niz
aktywnos¢, czasami to najskuteczniejsza forma postepowania

» Procesy intrapsychiczne — wszystkie procesy poznawcze, ktore
majg na celu regulacje emocji (mechanizmy obronne —
racjonalizacja, projekcja)

» Poszukiwanie wsparcia - zwracanie sie o pomoc do innych.



Nauka relaksu

Sen :’ ‘
Ruch ‘
Medytacja

Rozwijanie

zainteresowan |
¥
’ ., Y
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Zasada réwnowagi 3x8

Aby zachowac
rownowage, zdrowie,
zadowolenie -
powinnismy nasz
dzien podzielic w
mys| zasady 3x8.

> 8 godzin - praca

» 8 godzin -
przyjemnosci,
rozwoj osobisty,
dbanie o kondycje
psychofizyczng,
zwigzki z ludzmi,

> 8 godzin - sen




KROTKOTRWALE DZIALANIE
odreagowanie
odwrdcenie uwagi
kontrolowanie swoich mysli

dawanie sobie powodow do zadowolenia

konstruktywna rozmowa ze sobg
spontaniczna relaksacja

zwolnienie tempa

STRATEGIE RADZENIA SOBIE ZE STRESEM‘

DLUGOTRWALE DZIALNIE

odrzucenie roli ofiary
zmiana nastawienia
Zmiana zachowania

wsparcie spoleczne

zarzadzanie czasem
systematyczna relaksacja

styl zycia
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Aktywnosc¢ fizyczna —
& $ & $ Uprawienie sportu, albo przynajmniej
aktywne spedzanie czasu wieksza

2 naszg zdolnosc¢ do walki ze stresem,
' pomaga tez uchronié sie przed
L sezonowa depresjq.

i Uprawianie sportu pomaga w

roztadowaniu negatywnych emocji.

X Wedtug zalecen WHO

» Osoby doroste powinny ¢wiczy¢ co
najmniej 30 minut dziennie
(umiarkowana aktywnosc fizyczna;
spacer, jazda na rowerze, prace
domowe, w ogrodku, taniec, trening

sportowy).

» Aktywnosc¢ fizyczna dziecka
powinna by¢ zréznicowana i trwac
co najmniej 60 minut dziennie.




Aktywnosc fizyczna

=>zmniejsza dziatanie stresu, odpreza,

=>poprawia stan zdrowia i odpornos¢ organizmu,

—>poprawia kondycje fizyczng i sprawnosc,

=>pozytywnie wptywa na funkcjonowanie mézgu i sprawnosc intelektualna,
->zwieksza poziom energii,

—>ksztattuje sylwetke,

=>poprawia nastrgj,

->powoduje wzrost samooceny.




Walka ze stresem

RELAKS
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Techniki relaksacyjne *

» Progresywna relaksacja miesni - Jacobson przez relaksacje
rozumie brak skurczéw miesni, a w konsekwenc;ji catkowity
brak ruchu i brak aktywnosci nerwowej w miesniu.

» Nauka techniki relaksacji wedtug Jacobsona polega na
napinaniu
| rozluznianiu okreslonych grup miesni przy jednoczesnym
uswiadamianiu sobie wrazen ptyngcych z napietego i
rozluznionego miesnia. Po wykonaniu kilkuset prob
napinania
| rozluzniania okreslonych grup miesni nabywa sie
umiejetnos¢ automatycznego, niejako podswiadomego
pozbywania sie napiecia miesni. Ma to na celu uczenie sie
nawyku rozluzniania wtasnych miesni.
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Techniki relaksacyjne

» Trening autogenny Schulza:
Cwiczenia treningu autogennego sktadaja sie z kilku grup
reakcji:
* nauczenie sie przyjmowania odpowiedniej postawy ciata
utatwiajgcej uzyskiwanie stanu odprezenia miesni, naczyn
krwionosnych, zwolnienia rytmu pracy wtasnego organizmu;
moze to by¢ postawa bierna siedzgca lub lezgca (tzw.
pozycja
dorozkarza), potlezgca albo stojgca;
* uczenie sie koncentrowania na reakcjach wtasnego
organizmu
poprzez nauczenie sie wywotywania uczucia ciezkosci rak,
nog, a nastepnie catego tutowia, a takze poprzez nauczenie
sie ,czucia” pracy wlasnego serca czy oddechu;
* umiejetnosc¢ sterowania reakcjami wtasnego organizmu
oraz
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Prawidtowe oddychanie

Umiejetnos$¢é prawidiowego i » zachowanie spokoju

swiadomego oddechu unikanie wpadania w panike

pozwala na: lepsze radzenie sobie z
emocjami

zmniejszenie bolu

poprawe koncentracji uwagi

pokonywanie zmeczenia

dodawanie sobie energii

polepszenie jakosci snu
J Wzmacnianie i lepsze

% wykorzystanie gtosu.

Y VYV

YV VYV VY
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Czerwone mieso, masto
UZywalt 0SZCZEDNIE

Biaty vz, biaty chleb, 4
ziemniaki, makaron
stodkosei

Multiwitamina
dla wiekszogci

Ryby, dréb, jajka
0-2 razy dziennie

Alkahol w "

umiarkowanych Drzechy r.strgczkowe

logciach / 1-3 razy dziennie

(chyba, ze nie Owoce 23 g\,é&

WSkazan}' ] N 'W'arzywa razy % s\b_
- D

w wigkszogci

dziennie

" Produkty petnoziamiste
' wigkszosc

R positkéw

Ttuszcze roélinne m.in.
oliwa z oliwek, rzepakowy

A\

Codzienne éwiczenia i kontrola wagi \

Piramida Zdrowego Zywienia



Dziekuje za uwage!

dr Lukasz Brzezinski
Trener & Coach

Katedra Pedagogiki Pracy i Andragogiki
Uniwersytet Kazimierza Wielkiego w Bydgoszczy

796 500 653



