


Jest zjawiskiem zindywidualizowanym — dla
kazdego cztowieka inne rzeczy bywaja
stresujgce, kazdy stosuje tez odmienne
strategie radzenia sobie ze stresem.

Stres jest fizyczna i psychiczng odpowiedzig
organizmu na dziatanie réznych naciskow
(wyzwan) srodowiska, zwanych stresorami.
Stresory zaburzajg naszg rownowage.

Stres pojawia sie zawsze, gdy w zyciu
cztowieka nastepujg zmiany, do ktérych
musi sie on przystosowac



Fazy stresu wg Hansa Selye
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Rodzaje stresu

Dobry stres - EUSTRES

EUSTRES

dobry, pozytywny stres
—, Czestokrotkotrwaty
mobilizuje do walki lub dziatania
zastrzyki energii, pobudza
koncentracja na problemie
towarzyszy wiekszosci zmian
sprzyja zdrowej rywalizacji

efektywny, przy czym niedoktadny
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Zty stres - DYSTRES

vwywotuje reakcje negatywne

v'obcigza organizm

v'obniza odpornosc¢

v'paralizuje

v'niesie ze sobg cierpienie,
zagubienie



Co stres robi z Twoim ciatem?

GtOWA - ma zwigzek z nastrojem, gniewem, depresjg,
drazliwoscia, smutkiem | brakiem energii, wahaniami
apetytu, problemami z koncentracja oraz snem, bdolem
gtowy, problemami psychicznymi (np. stany lekowe, ataki
paniki)

SERCE - zwiekszone cisnienie krwi | czestotliwosc bicia serca,

wyzszy poziom cholesterolu i zwiekszone
prawdopodobienstwo wystgpienia zawatu

ZOtADEK- skurcze zotadka, refluks, nudnosci i wahania wagi
problemy ze skora np. tradzik, tuszczyca

JELITA - problemy z trawieniem np..zespot jelita drazliwego,
biegunka, zaparcie

| STAWY i MIESNIE - dolegliwosci bdle napieciowe,



Cwiczenie







Radzac sobie ze stresem, musisz stawic czoto
dwom wymaganiom:

‘ (“iﬁSprostac wymaganiom stresora
* Ustrzec sig przed zaburzeniami i dezorganizacja psychiczna

L

W stresujacych sytuacjach reagujemy dwojako:



Skutki przewlektego stresu

FIZYCZNE

* Dolegliwosci bolowe
(gtowa, plecy)

PSYCHICZNE

Kiopoty z pamiecia i koncentracja

 Chroniczne zmeczenie
* Otylosc
* Cukrzyca

Zaburzenia nerwicowe -
— « Zaburzenie cyklu
miesiaczkowego,
bezplodnosc
Zwiekszone ryzyko nalogow » Choroby ukiadu

pokarmowego (wrzody)

Rozdraznienie, niestabilnos¢é emocjonalna

Uposledzenie fukcji poznawczych

» Czestsze infekcje






6. Aromaterapia — relaksacja zapachem

(zmyst powonienia ma scisty zwiazek z ta czescia mozgu, ktora
odpowiada za emocje

7. Inne czynnosci, ktore pomagaja i uspokajaja Twoj umyst
= Kontakt z naturg

= Spacer

= (Czytanie ksigzki

* Muzyka

= (QOgladanie filmu

» Smiech

= Rozmowa z bliskg osobg
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