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CZYM WtASCIWIE JEST STRES?

Stres mozna rozumie€ na wiele réznych sposobdw, jednak ogdlnie przyjeta definicja tego
zjawiska mowi, iz stres to zachwianie réwnowagi psychicznej i fizycznej w wyniku wystgpienia
réznicy pomiedzy mozliwosciami cztowieka a wymaganiami sytuacji, w ktorej sie znalazt.

Stres powoduja czynniki Srodowiskowe zwane stresorami. Moga to by¢ osoby, sytuacje czy
bodzce wywotujace stres.




O 0 N O U1 BB W N -

ol RS feall Eama il P el e Bl ISl il Il e
—_ O W O NN BEW N = O

Przyktadowe stresory w codziennych
sytuacjach zyciowych

Smier¢ matzonka

Rozwod

Separacja matzenstwa

Uwiezienie

Smier¢ bliskiego cztonka rodziny

Powazny uraz lub choroba

Zawarcie matzenstwa

Zwolnienie z pracy

Pogodzenie sie z matzonkiem

Przejscie na emeryture

Powazna zmiana stanu zdrowia cztonka rodziny
(igza

Problemy seksualne

Przybycie nowego cztonka rodziny
Zmiana sytuacji zawodowej

Imiana sytuadji finansowej

Smier¢ bliskiego przyjaciela

Zmiana rodzaju pracy

Wzrost czestotliwosci ktdtni z matzonkiem
Zaciagniecie kredytu powyzej 300 000 ztotych
Egzekucja hipoteczna nieruchomosci

Tabela opracowana wg badan psychiatréw - Thomasa Holmesa i Richarda Rahe’a
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Zmiana obowiagzkow w pracy
Wyprowadzenie sie dziecka z domu
Ktopoty z tesciami

Wyjatkowe osiagniecie

Podjecie lub utrata pracy przez matzonka
Poczatek lub koniec nauki w szkole
Zmiana warunkow mieszkaniowych
Imiana przyzwyczajen

Ktopoty z przetozonym

Zmiana czasu lub warunkéw pracy
Zmiana miejsca zamieszkania

Zmiana szkoty

Zmiana w sposobie spedzania wolnego czasu
Zmiana w zyciu religijnym

Zmiana w zyciu towarzyskim
Zaciagniecie kredytu ponizej 300 000 zfotych
Zmiana por snu

Zmiana w spotkaniach z rodzing

Zmiana zwyczajow zywieniowych
Wakacje

Swieta

Drobne naruszenie prawa
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Reakcja na
stres
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ALARMOWA

Organizm odbierajgc bodzce doznaje
szoku i przeciwdziata, mobilizuje do
obrony

ODPORNOSCI

Organizm akceptuje i przyzwyczaja sie do
docierajgcych bodzcéw a mechanizm
obronny przystosowuje sie do stresu

WYCZERPANIA

Organizm przestaje sig broni¢, ulega
stresorom i jest podatny na powstawanie
zaburzen w organizmie
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Stres intensywny i przewlekty moze
prowadzi¢ do wielu powaznych ; )
choréb i schorzen w organizmie, wp{ywac ha nasze ;drow!e _
Diugotrwaly lub intensywny stres . psychllczne. Narastanie napiecia
jest bardzo wyczerpujgce dla SKUtkl St I‘esu emocjonalnego oraz problemy z

organizmu - spada jego odpornosc. zaaﬂdaptowa.niem sig do takigj :
Naukowcy twierdza, ze az 80% sytuacji wptywajg na pogarszanie sie

chordb ze stresu jest konsekwencja samop%czuciz’a orazhpowstak\:vanie
ostabionego ukfadu Zaburzen psychicznyc

odpornosciowego.

Stres moze takze negatywnie




PRZYKLADOWE SKUTKI STRESU

PSYCHICZNE FIZYCZNE
o Agresja « Bodle gtowy i migreny
o Nadpobudliwosc o Choroby serca i uktadu krgzenia
e Niecierpliwosc e Problemy z trawieniem
« Wycofanie o Wrzody dwunastnicy i zotadka
o Apatia « Problemy z cerg
o Depresja « Bodle kregostupa




OBJAWY STRESU

+ obnizona zdolnos¢ s trudnosci w podejmowaniu
koncentracji, roztargnienie prostych decyz;ji
« chaotyczne mysli, trudnoseci * dokuczliwosc presji czasu

* drzenie koriczyn
« drzenie gtosu
« tiki nerwowe

wnosci seksualnej
lacja towarzyska

ow

* bezsennosé
+ zaniedbywanie ok

z wypowiadaniem sie * obsesja na punkcie
* problemy z pamigcia szczegotow

PSYCHOLOGICZNE

02

BEHAWIORALNE

04

A
01

FIZJOLOGICZNE

03

EMOCJONALNE

* pocenie sie * napiecie miesni * obnizona samoocena . apatla. - .
« zimne stopy i dfonie - Scisniete gardfo * spadek motywaciji . rozdrazplenle, frust.ra.qa
. mdfos’C| . pragnienie - SUChOéé W ustach * Uczucie WrOgO§CI | Odrzucenla 4 OdCZUCIe Zmeczenla |

« przyspieszone bicie serca « zaburzenia trawienia . zmiennoéé nastrojéw wyczerpania -
« zawroty gtowy « szerokie zrenice * niepokdj, lek, ataki paniki *» brak pewnosci siebie




SPOSOBY
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BADi AKTYWNY FIZYCZNIE!

AktywnosSc¢ fizyczna wptywa pozytywnie na caty nasz
organizm. Ma'réwniez zbawienny wptyw na radzenie
sobie ze stresem. Cwiczenia tacza przyjemnosé i
wytadowanie ztych emocjil Podczas aktywnosci fizycznej
wydzielajg sie endorfiny, czyli hormony szczescia a
“wyptukuje” kortyzol - hormon stresu. Forma aktywnosci
jest tutaj dowolna moze to by¢ spacer, jazda na rowerze,
ptywanie, sitownia, gra w pitke itp.
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ZAJMIJ SIE SWOIM HOBBY!
J ZAGRAJ NA POCZYTAJ
% INSTRUMENCIE KSIAZKE

ez ZAGRAJW GRY UPIECZCOS,
PLANSZOWE [ WIDEO \ UGOTUJ :_S).

Czestym Zrodtem stresu jest dtuga lista prac i dziatan, ktére mamy do zrobienia. Kiedy

jesteSmy przyttoczeni i zestresowani, tatwo zapomniec o tym, jak wazne jest robienie
— rzeczy, ktére lubimy. Warto znalez¢ hobby i konsekwentnie je uprawiaé. Warto
o 2 poswieci¢ troche czasu, aby méc zaangazowac sie w to hobby i zrelaksowac sie.



ZADBAJ O SEN 1 ODPOCZYNEK!

Sen jest jedna z najbardziej potrzebnych rzeczy w naszym zyciu i nie mozemy tego
zaniedbywac! Potrzebujesz od 7-8 godzin snu. Jeszcze bardziej zwiekszysz skutecznos¢ snu i
zmniejszysz poziom stresu, jesli bedziesz ktas¢ sie spac regularnie o tej samej porze. Dzigki
temu, nauczysz swéj organizm odczuwac zmeczenie. Bedzie Ci tatwiej zasypiaé, przespad
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Taka dtugos¢ snu to
odpowiednia ilos¢ dla
regeneracji i prawidtowego
funkcjonowania organizmu.

wymagany czas i radzi¢ sobie ze stresem.

DOBRY SEN

+

+

STALE PORY

Organizm o wiele lepiegj
funkcjonuje, gdy
przyzwyczaimy go do snu
w tych samych porach.

BRAK ELEKTRONIKI WARUNKI W POKOJU

Aby poprawic jako$¢ snu Warto zadbac o

korzystnie jest odtozyc¢ odpowiedniag temperature
wszelkie urzadzenia na w sypialni, wywietrzenie O 3

+- 2h przed snem. pomieszczenia przed snem.
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Dorosta kobieta
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Dorosty mezczyzna
2,51 wody dziennie

ZADBAJ O SPOSOB ODZYWIANIA!

Zapewnij sobie zréwnowazong diete — jest ona
warunkiem dobrego samopoczucia fizycznego
i psychicznego. Odpowiednio zbilansowany
jadtospis powinien by¢ bogaty we wszystkie
sktadniki odzywcze - biatka, weglowodany i
ttuszcze oraz dostarczac niezbednych
mineratéw i witamin. Swéj sposdéb zywienia
warto komponowa¢ w oparciu o podziat
piramidy zywieniowej oraz pamietac o piciu

odpowiedniegj iloSci ptynow!




WYCISZ SIE | ZRELAKSUJ!
WYPROBUJ MEDYTACJI

W sytuacji napiecia i stresu warto zastosowac
réznego rodzaju techniki relaksacyjne, ktére
prowadzg do odprezenia tak ciata jak i umyst.
Utatwiaja one nam odprezy¢ sig, niwelujg nadmierne
napiecie naszego organizmu. Jedna z takich technik
jest medytacja - wywodzaca sie ze Wschodu
technika polega na koncentracji na okre$lonej
rzeczy lub bodzcu. Warunkiem udanej medytacji jest
zapewnienie sobie spokojnego otoczenia,
skoncentrowanie sig, przyjecie wygodnej pozyciji i
pasywnej postawy. Takie wyciszenie pozwoli
ztagodzi¢ napigcie nerwowe i zniwelowacd stres.




‘“ USMIECHAJ SIE
o~
L\ L BADZPOZYTYWNY!
Usmiech pozytywnie wptywa na organizm - zmniejsza
szybkos$¢ bicia serca podczas stresujgcych sytuacii.
Dzigki temu uwalnia stres i pozytywnie wptywa na
caty organizm, daje duzo energii oraz zastrzyk
motywacji! Pozytywne nastawienie do innych moze
sprawié, ze i inni beda przyjazniej nastawieni do
ciebie. Pozytywne mys$lenie przycigga pozytywne
rezultaty. Jesli co$ nie uda sie za pierwszym razem, za
drugim na pewno pdjdzie lepiej. Taki sposdb radzenia
sobie ze stresem nie jest na poczatku tatwy, ale

zmiana nastawienia jest bardzo wazna.




POROZMAWIAJ Z KIMS!

Rozmowa z bliskg osobq jest w stanie zmienié nasze nastawienie i podnies¢ nas na
duchu. Kiedy masz jakis problem — zwrd¢ sie do ukochanej osoby. Jezeli takowej nie
posiadasz mozesz réwniez skorzystac z porady psychologa lub psychoterapeuty.
Czasami sami bysmy nie wpadli na dane rozwigzanie. Chtodna gtowa drugiej osoby
moze nam pomaoc w zwalczaniu przeciwnosci i opresji zyciowych. Podczas rozmowy tak
samo wazna jest umiejetnos¢ przekazania informaciji jak i stuchania.
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PODSUMOWANIE

ciepta kgpiel z dodatkiem ulubionych olejkéw, soli i!% ‘
. . . [2&

ziotowa herbata z melisy lub dziurawca, gp

ksigzka lub film, do ktérych chetnie wracamy, [Ifl] —

spokojna muzyka, {7 SPROBUJ TEGO!

rozmowa z hajblizszymi, pomoc psychologiczna, §i “DEKALOG

oddanie sie pasji, zainteresowaniom, hobby, &,~ ANTYSTRESOWY”

aktywnosé fizyczna, £ —

pozytywne nastawienie, uSmiech, (©)
odprezajgcy masaz, e
techniki relaksacyjne. A



Aleksandra
Dehowska
Kiasa lld



