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CO WIEMY

Rekacja stresowa jest niezbedna przetrwaniu — kiedy
grozi nam niebezpieczenstwo utraty zdrowia lub zycia,
dobrze miec zdolnosc btyskawicznej mobilizacji dostepng
na zawotanie.

Wspotczesnie jednak mozg reaguje bardzo mocno nawet
na codzienne sytuacje.

Uwaza sie, ze istniejg tylko reakcje stresowe, ktore
organizm potrafi lub nie zrownowazy¢ regeneracja.

Jesli mobilizacja jest przeplatana odpoczynkiem, rozwija
odpornosc, ale jesli jest ciggta, zuzywa system.




REAKCJA STRESOWA

1. Reakcja alarmowa: natychmiastowy, krotkotrwaty szok oraz gwattowna mobilizacja sit -
wzrost cisnienia tetniczego i temperatury ciata, przyspieszenie pracy serca, czyli
przygotowanie do walki lub ucieczki.

2. Faza odpornosci (faza adaptacji): jesli proby poradzenia sobie ze stresorem nic nie daty,
organizm adaptuje sie do nowej sytuacji i stosunkowo dobrze jg znosi, pojawia sie
zorganizowanie dziatan obronnych.

3. Stadium wyczerpania: wystepuje wtedy, gdy stres jest zbyt dtugotrwaty lub zbyt silny,
a zasoby organizmu konczg sie. Pojawia sie chroniczne zmeczenie, spada odpornosc,
a wzrasta ryzyko choréb psychosomatycznych. Moze prowadzi¢ do smierci.




STYLE RADZENIA SOBIE

Styl skoncentrowany na problemie — konfrontujemy sie z sytuacja: poszukujemy informacii,
przyjmujemy odpowiedzialnosc, planujemy dziatania. Jest to styl najbardziej konstruktywny.

Styl skoncentrowany na emocjach — prébujemy regulowac swoje emocje, np. stres, smutek,
czy strach, np. poprzez spotkania zbliskimi. Styl korzystny, gdy nie mamy wptywu na sytuacje.

Styl skoncentrowany na unikaniu — podejmujemy proby odwrocenia uwagi i ttumienia
problemu. Nie dopuszczamy go do siebie, razem z emocjami, ktére moze wywotywac, myslimy
zyczeniowo. Skuteczny jedynie podczas pierwszych momentow zatoby.

Styl skoncentrowany na znaczeniu - probujemy przewartosciowac i reinterpretowac sytuacije,
aby powrdcic do pozytywnych emocji: znajdujemy korzysci trudnosci, urealniamy priorytety.



SKUTKI PRZEWLEKLEGO STRESU

Uktad odpornosciowy: ostabienie odpornosci, zmniejszona produkcja limfocytow i komorek
Natural Killers, gorsza odpowiedz na szczepienia (nawet o ok. 50%), wolniejsze gojenie sie
ran (ok. 30%).

Uktad sercowo-naczyniowy: 30-50% wyzsze ryzyko chordb serca, zwiekszona krzepliwosc¢
krwi, zwezenie naczyn krwionosnych, nadcisnienie, arytmie, rozwoj miazdzycy, zwiekszone
ryzyko zawatu i udaru.

Wptyw hormonow (kortyzol): degradacja miesni (w tym serca), rozw¢j osteoporozy,
scienczenie skory i naczyn krwionosnych, wzrost poziomu ,.ztego” cholesterolu, zwiekszenie
masy ciata.

Psychika: zwiekszone ryzyko depresji, przewlekte zmeczenie i ostabienie, problemy ze snem,
ostabienie libido, poczucie bezsensu.



WYPALENIE ZAWODOWE

Trzy gtdwne objawy: Pie¢ gtbwnych powodow:

. : . . - nadmierne obcigzenie praca;
- wyczerpanie emocjonalne i utrata sit;

- brak kontroli i wpt :
- dystans psychiczny lub cyniczne I I wpiywu

nastawienie do pracy; - niewystarczajgce wynagrodzenie |

. . . niedocenienie;
- obnizone poczucie skutecznosci |

dokonan osobistych. - niepwenosc i brak przejrzystosci - chaos
organizacyjny;

- konflikty interpersonalne.




NASZE ZASOBY

Zasoby wewnetrzne:

Sposob myslenia

Doswiadczenie

Poczucie wtasnej skutecznosci

Stabilnos¢ emocjonalna

Umiejetnosc¢ regulacji emocji

Nawyki zdrowotne

Zasoby zewnetrze:

Relacje | wsparcie spoteczne

Warunki zycia

Warunki do odpoczynku

Warunki pracy

Dostep do informacji

Pomoc instytucjonalna




SPOSOB NA STRES

Reakcja stresowa musi sie ,domkng¢” - uktad nerwowy wymaga fizycznego lub
emocjonalnego roztadowania napiecia.

Cwiczenia fizyczne przeciwdziatajg stresowi i chorobom psychosomatycznym na wiele
sposobow: obnizajg ryzyko chorob metabolicznych i sercowo-naczyniowych, zmniejszajg
szanse, ze stres pogorszy przebieg tych schorzen, a takze poprawiajg samopoczucie
fizyczne.

Ruch sprzyja uwalnianiu beta-endorfin, obniza poziom kortyzolu i wspiera rownowage
uktadu nerwowego, dzieki czemu stres nie kumuluje sie w organizmie.



TECHNIKI

Ruch: 20-30 minut spaceru dziennie, przynajmniej kilka razy w tygodniu. Lepiej zrobi¢
cokolwiek, niz nie zrobi¢ nic.
Aktywne przerwy w pracy, jesli masz prace siedzgcg - wymachy rak, nog.

Rozcigganie - w internecie mozna znalez¢ mnostwo filmikow instruktazowych dla réznych
poziomow zaawansowania. Takze te o rozcigganiu roznych grup miesniowych nie wstajac
z krzesta.

Naucz sie oddychac: sprobuj kilka razy dziennie odetchng¢ gteboko, do brzucha, tak, aby
wydech byt dluzszy niz wdech. To uspokoja galopujgcy uktad nerwowy.




WSPARCIE SPOLECZNE

Niezmiernie wazne jest, aby pielegnowac bliskie
relacje, sg bowiem jednym z gtdwnych predyktorow
szczescia | dlugowiecznosci.

Dziatania na rzecz innych pozwalajg wyjs¢ poza
wtasng perspektywe, zmniejszajg koncentracje na
problemie i wzmacniajg poczucie sensu oraz
wptywu. Dlatego wtasnie wolontariaty majg
dziatanie terapeutyczne.




GDZIE | KIEDY SZUKAC POMOCY

Obszary, ktére warto pielegnowac i techniki, ktére mogg w tym pomaoc,
ktére opisywane byty w poprzednich prezentacjach, stuzg profilaktyce
stresu. Jezeli czujesz sie zle i nie zapowiada sie na to, aby cos sie zmienito
- nie bQj sie siegng¢ po pomoc.

W ramach swiadczen opieki zdrowotnej finansowanej ze Srodkow
publicznych na podstawie umow z Narodowym Funduszem Zdrowia
finansowane sg porady psychiatryczne, psychologiczne oraz psychoterapia
dostepne w poradniach zdrowia psychicznego. Istniejg takze prywatne
gabinety i grupy wsparcia.

Znajdziesz tam osoby, ktdre specjalizujg sie w walce roznymi trudnosciami.
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