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ZAt OZENIA PROGRAMU

Jedng z gtdwnych przyczyn chordb cywilizacyjnych jest
stres.

Choroby cywilizacyjne sg odpowiedzialne za nawet 80%
przedwczesnych zgonow.

Naszym celem jest zmniejszenie tej liczby.

Celem programu jest zrozumienie zjawiska stresu, ale
tez przede wszystkim skuteczna edukacja na temat
sposobow radzenia sobie ze stresem, pomocna do
zastosowania w codziennej praktyce.

To jest najlepszy moment, zeby zaczgc¢ dziatac!




CZYM JEST STRES? ,Stres to niespecyficzna reakcja organizmu

na wszelkie stawiane mu wymagania”

Hans "Ojcies Stres" Selye

To nie tylko emocja — to ztozony proces obejmujgcy ciato i umyst.

Towarzyszy nam na co dzien i staje sie wyzwaniem dla zdrowego funkcjonowania.

Wedtug WHO stres to jedno z gtébwnych wyzwan zdrowia publicznego XXI wieku.




STRESORY

Stresory — to czynniki (sytuacje, wydarzenia, bodzce), ktére
wywotujg reakcje stresowg w organizmie i mogg wptywac na

nasze samopoczucie psychiczne i fizyczne

« zewnetrzne: praca, konflikty, hatas, zmiany
« wewnetrzne: mysli, oczekiwania, perfekcjonizm
» realne: konflikt, choroba, kryzys

« wyobrazone: lek, strach, obawa




WROG CZY SPRZYMIERZENIEC?

eustres — ,pozytywny stres”: dystres — ,szkodliwy stres”:

» zwieksza czujnosc « powoduje napiecie i niepoko;

» zwieksza wydajnosc¢ dziatania « obniza koncentracje i efektywnosc¢

* wspiera motywacje * moze prowadzi¢ do zmeczenia i wypalenia
* poprawia koncentracje * moze bycC dtugotrwaty i intensywny

* pomaga reagowac szybko « powoduje ostabienie organizmu

» spetnia funkcje adaptacyjng « zwieksza ryzyko choréb




RODZAJE STRESU:

e zawodowy — np. presja w pracy

« emocjonalny — np. konflikty w relacjach,
strach, lek

 fizyczny — np. uraz, choroba

 ostry — krotkotrwaty, intensywny stres

» przewlekly — dtugotrwalty stres, ktory
utrzymuje sie przez tygodnie lub miesigce




GAS - Zespot Adaptacyjny (General Adaptation GAS —- ADAPTACYJNY
Syndrome) dzieli sie na trzy fazy: MODEL STRESU

* reakcja alarmowa — sytuacja zagrozenia lub

niebezpieczenstwa, podobna do reakcji ,walcz

lub uciekaj” wyscka &

» stadium odpornosci — organizm adaptuje sie do ¢

stresora, odpornosc¢ wzrasta ponad poziom =

_ . . o c prawidtowy pozior

normalny, ciato mierzy sie z wyzwaniami :§ ) - ofipornosci na strgs
=

« stadium wyczerpania — dtugotrwate _§

przeciazenie organizmu — spadek odpornosci BakciA » |

alarmowa odpornosc wyczerpanie
ponizej normy; wzrasta ryzyko chordéb, niska

o=

ostabienie organizmu, wypalenie czas




Organizm przestaje skutecznie
radzi¢ sobie ze stresem, a jego
odpornos¢ spada ponizej normy.

Dtugotrwate przecigzenie prowadzi
do ostabienia funkcji fizycznych i
psychicznych, np. zmeczenia,
problemow ze snem, spadku
koncentracji.

Wzrasta ryzyko choréb
przewlektych — nadcisnienia,
choréb serca, ostabienia uktadu
odpornosciowego.

Cztowiek staje sie bardziej podatny
na wypalenie, depresje i
zaburzenia emocjonalne.

Bez przerwy i odpoczynku organizm
moze wejs¢ w stan, w ktorym powrot
do rownowagi jest trudny lub
wymaga dtugotrwatej regeneracii.
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MECHANIZM

Os podwzgoérze-przysadka-nadnercza (PPN,
ang. hypothalamic-pituitary-adrenal axis — HPA)
to kluczowy, hormonalny uktad stresu, tgczacy
struktury mézgu (podwzgorze, przysadke) z
nadnerczami. Zarzgdza reakcjg organizmu na
stresory, regulujgc produkcje kortyzolu —
gtbwnego hormonu stresu.

Dtugotrwata aktywacja HPA (przewlekty stres)
prowadzi do nadmiernego poziomu
kortyzolu, co moze powodowac:

» ostabienie odpornosci

« Zzaburzenia snu

« problemy metaboliczne i psychiczne




JAK TO WYGLADA W CIELE?

Reakcja stresowa to ztozony mechanizm biologiczny, ktorego zadaniem jest przygotowanie organizmu
do dziatania. Catg te maszyne uruchamia ciato migdatowate (struktura naszego moézgu w ptacie
skroniowym), ktore btyskawicznie wykrywa zagrozenie i ocenia znaczenie emocjonalne bodzcow i

dalej: wywotuje reakcje stresowa.

Jesli bodziec zostanie zinterpretowany jako zagrozenie, inna czes¢ mozgu - podwzgoérze, zaczyna
wydziela¢ kortykotropine (CRH), ktéra dociera do potozonej w poblizu przysadki mézgowej (maty
gruczot u podstawy czaszki). Pobudzona tym hormonem przysadka wydziela hormon
adrenokortykotropowy (ACTH). Za posrednictwem krwi hormon ACTH dociera do nadnerczy (mate
narzady u szczytu naszych nerek), gdzie dziata na ich kore (kora nadnerczy to z kolei gruczot). Przez
stymulacje ACTH, gruczot ten zaczyna wydziela¢ jeszcze inne hormony — hormony kortykoidowe — w

tym cieszacy sie ztg stawg kortyzol.



DWA OBLICZA UKLADU NERWOWEGO:

UKLAD WSPOLCZULNY

« aktywacja

* mobilizuje organizm do reakcji ,walcz lub
uciekaj"

* przyspiesza akcje serca
» podnosi cisnienie krwi
* przyspiesza oddech

» zwieksza poziom glukozy we krwi

UKLAD PRZYWSPOLCZULNY

* wyciszenie

spowalnia akcje serca

redukuje napiecie miesniowe

stymuluje trawienie i procesy regeneracyjne

zmniejsza poziom glukozy we Krwi

przywraca rownowage




SPOSOBY RADZENIA
SOBIE ZE STRESEM:

- Cwiczenia fizyczne — ruch redukuje napiecie
| wydziela endorfiny

« Techniki oddechowe i relaksacyjne —
gtebokie oddychanie, medytacja

+ Odpowiedni sen — regeneruje ciato i umyst
« Zdrowa dieta — stabilizuje energie i nastro;

 Planowanie i organizacja czasu —
zmniejsza poczucie pres;ji

 Wsparcie spoteczne — rozmowa z bliskimi,
przyjaciotmi

 Hobby i odpoczynek — odcigza
psychike, poprawia samopoczucie




ZRODLA:

,Psychologia”, OpenStax Poland, 2020, www.openstax.org.

R. M. Sapolsky, Dlaczego zebry nie majg wrzodow?, PWN, 2025.
https://www.verywellmind.com/top-stress-reliever-hobbies-3144592
https://www.verywellmind.com/what-is-cortisol-face-8694160

https://www.verywellmind.com/cortisol-and-stress-how-to-stay-healthy-3145080



	Slajd 1: Stres  a zdrowe życie
	Slajd 2: Założenia programu
	Slajd 3
	Slajd 4: Stresory
	Slajd 5: WRÓG CZY SPRZYMIERZENIEC?
	Slajd 6: Rodzaje stresu:
	Slajd 7: GAS – adaptacyjny model stresu
	Slajd 8: Stadium wyczerpania
	Slajd 9: mechanizm 
	Slajd 10: Jak to wygląda w ciele?
	Slajd 11: Dwa oblicza układu nerwowego:
	Slajd 12: Sposoby radzenia sobie ze stresem:
	Slajd 13

