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Pojecie stresu

Pojecie stresu w 1926 roku po raz pierwszy
wprowadzit do nauk o zdrowiu H. Selye. Stres
wedtug niego to ,nieswoista reakcja organizmu na
wszelkie stawiane mu zgdania®’, nazwat (o
zespotem ogolnego przystosowania lub zespotem

stresu biologicznego.




Pojecie stresu c.d.

Stres to stan mobilizacji organizmu, ktory
pojawia sie w sytuacji trudne]. Sytuacja jest
trudna wtedy, gdy dana osoba jg tak ocenia.
Niejednokrotnie jest ona wytworem psychiki te]
osoby, np. nie zawsze stusznych wyobrazen,
oczekiwan | przewidywan.
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Pojecie stresu c.d.

®*R. S. Lazarus, S. Folkman definiujg stres
jako okreslong relacje miedzy o0soba,
a otoczeniem, ktora jest oceniana przez nig
jJako obcigzajgca lub przekraczajgca e
zasoby | zagrazajaca jej dobrostanowi.

® Stres  najprosciej mozna  zdefiniowac
jako reakcje organizmu w odpowiedzi na
wydarzenia, ktoére zaktocajg jego rownowage,
obcigzajg lub przekraczajg nasze zdolnosci
do skutecznego poradzenia sobie.




Stresory

®* Wspomniane wydarzenia zaktocajgce
okreslamy jako stresory. Ich zroédio moze
byC zarowno  fizyczne  (np. hatas,
przeludnienie, choroby, katastrofy naturalne),
spoteczne (np. brak zatrudnienia, cigza
| porod, problemy rodzinne, utrata ukochanej
osoby, przestepczosC), jak | osobiste —
wewnetrzne (np. trudne emocje, niskie
poczucie wartosci itp.).



Stresory c.d.

Stresory mogg tez sie réznic pod wzgledem sity
oddziatywania.

Najstabsze z nich mozna  okreslic jako
zwykte, codzienne utrapienia. Pomimo niewielkiej
,Sity razenia” mogg bycC problematyczne ze wzgledu
na swojg powszechnos¢ (np. przebita opona,
spoznienie, konflikt z przetozonym).

Kolejny poziom to stresory powazne,
charakteryzujgce sie zwigzkiem z tzw. zmianami
zyciowymi. To okolicznosci o charakterze zyciowego
przetomu, jak wejscie w zwigzek matzenski, zmiana
acy czy narodziny nowego cztonka rodziny.



Stresory c.d.

Ostatni poziom to stresory katastrofalne, cechujgce
sie oddzialywaniem na cate grupy ludzi
w dramatyczny sposob (np. wojny, katastrofy
naturalne, zamachy terrorystyczne), uderzajgce
w najbardzie] podstawowe ludzkie potrzeby i wartosci,
jak zycie czy bezpieczenstwo. Nie mamy na nie
wptywu, a stres ktory im towarzyszy ma zwykle
ekstremalny, niekiedy traumatyczny wymiar I moze
pozostawiaC¢ dtugotrwaty slad psychiczny (Zespot
stresu pourazowego - PTSD).
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http://www.centrumdobrejterapii.pl/materialy-dla-pacjentow,zespol-stresu-pourazowego,106.html

Stresory




Pandemia COVID-19

stresor o charakterze katastrofalnym

® Jeszcze do niedawna stresory o charakterze
katastrofy wydawaty nam sie czyms bardzo
odlegtym. Wojny, zamachy - to byty raczej tragiczne
wiadomosci z mediow.

® Dzisiaj cate nasze spoteczenstwo zarowno w Kkraju,
ale tez w Europie | na swiecie doswiadcza tego
rodzaju stresu.

® Jego skutki bedg dtugo odczuwalne, dlatego juz dzis
musimy uczyC sie im zapobiegaC | radzi¢c sobie
z takim stresem na tyle, ile mozemy.




Rodzaje stresu

optimum
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Stres — dobry czy zty?

Stres wcale nie musi sie jedynie wigza¢ z wydarzeniami
negatywnymi. Randka, swieta, awans, slub czy duza wygrana
w grach losowych to takze potencjalnie powazne stresory.

Istota stresu jest wiec nie tyle obecnos¢ wydarzenia przykrego,
co koniecznos¢ zaadaptowania sie, przystosowania do nowej
sytuacji stanowigcej wyzwanie, wymagajacej zmiany by
odzyska¢é rownowage. Im wieksza koniecznos¢ adaptacyjnej
zmiany, tym potencjalnie wiekszy stres. Z tego tez wzgledu badacze
omawianego zjawiska dzielg niekiedy stres na dwie podkategorie:

stres ,negatywny” — tzw. dystres, ktéry moze nas dezorganizowac,
rodzi¢ poczucie zagrozenia i pogarszac¢ skutecznosc,

oraz stres ,pozytywny” — eustres, Kktory moze dodawac enerqii,
otywowac, ekscytowac.



Stres jest naturalng, nieunikniong czescig
naszego zycia — normalng reakcjg biologiczng
kazdego organizmu, normalnym fizjologicznym
zjawiskiem zwigzanym z procesami zycia.

Brak reakcji stresowe] o0znacza Smierc
organizmu. Stres towarzyszy kazdemu z nas.
Jest naturalng reakcjg na codzienne wyzwania
| zyciowe zmiany — nie tylko negatywne, ale

ozytywne.




Objawy silnego stresu

‘Psychiczne:

stka w gtowie, pogorszenie i luki w pamieci, trudnosci z koncentracjg
wagi, trudnosci w podejmowaniu decyzji, poczucie bezradnosci,
ezsilnosci, ktopoty ze snem, obsesyjne trzymanie sie pewnych
pomystow...

_ Fizjologiczne:
ptytki, przyspieszony oddech, suchos¢ w ustach i gardle,

2 ?
czeste oddawanie moczu, ANKIOUS PRESSURE !
TENSION NERVOUS

bol plecow, szyi i innych czesci ciata,

. ) PANIC
zaburzenia menstruacji, bole gtowy, STRESS

. - - \|
czeste przeziebienia m\ S\
DOUBT

dwyzszone tetno, skoki cisnienia, GiERy B Wonmr
gg62392820 ww.w.gograph.com

napiecia miesniowego,
htodu lub gorgca, pocenie sie, problemy gastryczne....



Objawy silnego stresu

W sferze zachowan: trudnosci z mowieniem,
iImpulsywnosc¢, drzenie, tiki nerwowe, wysoki i nerwowy
sSmiech, zgrzytanie zebaml czestsze uleganie
wypadkom intensywne palenie papierosow, picie duzych
llosci alkoholu, uzywanie narkotykow, nieuzasadnione
zazywanie Iekow zmiany w odzywianiu, inne ,nerwowe”
zachowania...

~ W sferze emocji: lek, rozdraznienie, depresja, |
zamykanie si¢ w sobie, nerwowosc, ztosc, zaktopotanie,
niepokoj, strach, przerazenie, gniew...

W sferze ,filozofii zyciowej”: bezradnosc,
kwestionowanie wartosci, bezosobowe podejsme do
wykonywanych zadan..




Optymalny poziom stresu

Pewien optymalny poziom stresu jest niezbedny dla
efektywnego funkcjonowania cztowieka. Gdy pojawia sie
czynnik, ktory wywotuje stres, organizm cztowieka
reaguje dwojako: walczy z nim albo ucieka. Trzeba
jednak wiedziec, ze do prawidtowego funkcjonowania
cztowiekowi jest potrzebny optymalny poziom stresu.




Skutkl optymalnego poziomu stresu

~ odprezenie fizyczne i jednoczesny przyptyw energii
sSwiadomosc¢ dobrej formy i wtasciwego funkcjonowania
wyostrzona uwaga
wiara w siebie
szybki refleks
zainteresowanie
Zaangazowanie

WOSC realizacji zadan




Skutki zbyt niskiego poziomu stresu

poczucie znudzenia i bezuzytecznosci

Y . y o» - -
brak zainteresowan i zaangazowania

proste zajecia stajg sie bardzo trudne

przekonanie ze wszystko jest bez sensu

odptyw enerqgii

depresja




Radzenie soble ze stresem

Stres sam w sobie nie jest ani
dobry, ani zly.

Nie ma ztych uczuc¢ — zte bywaja sposoby reagowania na
rozne sytuacje wynikajgce z braku umiejetnosci radzenia
sobie z emocjami.

Mamy prawo do przezywania réznych emocji.



Radzenie soble ze stresem

duza czujnosc/silne unikanie: jednostka jest w stanie
radzic sobie, zarowno wykorzystujgc Informacje
0 sytuacj stresowej, jak 1 chronigc sie przed takim
iInformacjami

duza czujnosc/stabe unikanie: radzenie sobie dzieki
przetwarzaniu informacji

mata czujnosc/silne unikanie: radzenie sobie przez
unikanie informacji

mala czujnoscé/stabe unikanie: predysponuje do
eneralnie matej aktywnosci zaradczej



Koncepcja N. S. Endler, J. D. A. Parkeg

Endler | Parker zakfadali, ze dziatania zaradcze, jakie
cztowiek podejmuje w konkretne] sytuacji stresowej, s3g
efektem interakcji zachodzgcej pomiedzy cechami sytuacji
a stylem radzenia sobie, charakterystycznym dla danej
jednostki. Styl (strategia) radzenia sobie jest tu

rozumiany jako typowy dla dane] jednostki sposob

zachowania w roznych sytuacjach stresowych.



Style — strategie radzenia sobie
ze wzgledu na cel

Strategia skoncentrowana na emocjach

Styl ten charakterystyczny jest dla osob, ktore w sytuacjach
stresowych majg tendencje do koncentracji na sobie, na wtasnych
przezyciach emocjonalnych, takich jak: zlosC, poczucie winy,
poczucie krzywdy, gniew, rozpacz, smutek, napiecie. Osoby te majg
takze tendencje do myslenia zyczeniowego | fantazjowania.

Redukujg napiecie poprzez ptacz, krzyk, izolowanie sie, gwattowne
ruchy bedgce probg wydatkowania nagromadzonej energii (walenie
piescig w stot, trzaskanie drzwiami, rzucanie przedmiotami itp.).




Style — strategie radzenia sobie
ze wzgledu na cel
Strategia skoncentrowana na unikaniu

Osoby charakteryzujgce sie tym stylem w sytuacjach stresowych
wykazujg tendencje do wystrzegania sie myslenia, przezywania
| doswiadczania tych sytuacii.

Styl ten moze przyjmowac rozne formy:

angazowanie sie w czynnosci zastepcze, np. ogladanie
telewizji, objadanie sie, myslenie 0 Sprawach
przyjemnych, wyjscie do kina, surfowanie w sieci, porzadki w

\ szafie, sprzgtanie itp.
“aposzukiwanie kontaktéw towarzyskich




Style — strategie radzenia sobie
ze wzgledu na cel

Strategia skoncentrowana na unikaniu c.d.

poprzez. uzywanie roznego rodzaju srodkow psychoaktywnych
(alkohol, narkotyki, NSP, leki).

Ze wzgledu na nasze doswiadczenie zawodowe obserwujemy, ze uzywanie
SP zwykle nie jest pierwotna przyczyng problemoéw, jakie pojawiajg sie w
zwigzku z tym, a racze] skutkiem wczesniejszych doswiadczen naszych
pacjentow. Stereotypy, przekonania, przekazy rodzinne, srodowiskowe |
medialne uczg od najmtodszych lat, ze przystowiowa ,lampka wina” czy
,Kieliszek koniaku” pomaga w tym, zeby sie odstresowac. Wsrod mtodziezy
kroluje poglad, ze marihuana to doskonaty sposob na ,wyluzowanie”.

Pierwsze doswiadczenia z tym zwigzane zdajg sie potwierdzac taki poglad,
co powoduje chec statego stosowania takiej metody na stres czy problemy,
poprzez unikanie nieprzyjemnych mysli czy emocji (co nie rozwigzuje
problemu i nie redukuje przyczyny stresu, a jednoczesnie odsuwa potrzebe
stosowania strategii bardziej konstruktywne,.




Style — strategie radzenia sobie
ze wzgledu na cel

Strategia skoncentrowana na problemie (zadaniu,
rozwigzaniu)

Charakteryzuje osoby, ktore w sytuacjach stresowych
podejmujg wysitki zmierzajgce do rozwigzania problemu,
poprzez poznawcze przeksztatcenie lub proby zmiany sytuacii.
Probujg zrozumiec istote problemu, szukajg rozwigzan, a takze
pomocy u innych.

Nacisk potozony jest na zadanie lub planowanie rozwigzania




Jak walczymy ze stresem?

Niezwykle wazne jest, abysmy zdali sobie sprawe, ze
jestesmy odpowiedzialni za swoj wtasny poziom stresu.
Bardzo czesto jest on zwigzany ze sposobem, w jaki
myslimy o swiecie.

Nauczmy sie kontrolowac poziom stresu - zwiekszac go,
gdy potrzebujemy pobudzenia, i obnizac, gdy czujemy
sie przyttoczeni nim.




Techniki redukcji stresu

METODY SRODOWISKOWE

obnizanie rangi wydarzenia (wyobrazenia)
redukowanie niepewnosci (wiedza)
stuchanie uspokajajgcej i relaksujace] muzyki

TECHNIKI UMYSLOWE

relaksacja wyobrazeniowa

racjonalne, pozytywne myslenie

przypominanie sobie pomysinych wydarzen i osiggniec
tosugestia (autohipnoza)




Techniki redukcji stresu

ECHNIKI FIZJOLOGICZNE

relaksacja miesniowa
medytacja
joga

relaksacja oddechowa




Profilaktyka

Porozmawiaj z kims, kto naprawde ma ochote cie
wystucha¢ - nie udawaj kogos, kto nie moze sie myli¢ ani
okazywac stabosci. Pozwol sobie pomaoc, pomagaj innym. Nie
bgdz sam.

Nie staraj sie by¢ perfekcjonistg - kazdy popetnia btedy. Nie
musisz wszystkiego robi¢ bezbtednie.

Mie] czas witasnie dla siebie - zrob sobie przyjemnos¢ - tak
jak lubisz.

Nie boj sie objawdw stresu — naucz sie radzi¢ sobie z nimi
| przeciwdziata¢ im.

Stosuj techniki relaksacyjne - moze to by¢ joga, medytacja
czy proste kontrolowanie oddechu. Sprawig, ze poczujesz sie
ciszony | spokojny (ale musisz byc¢ systematyczny)



Profilaktyka

Zdrowo sie odzywiaj - pamietaj, ze istnieje zwigzek
miedzy fizyczng | psychiczng strong cztowieka. Unikaj
uzywek; papierosow, kawy, alkoholu.

Uprawiaj sport - cwiczenia fizyczne sg niewatpliwie
dobrym sposobem na okietznanie stresu.

Naucz sie lepie] gospodarowaé¢ czasem - sporzgdzaj
plan dnia, tygodnia, spis rzeczy, ktore masz do
zatatwienia bardzo pilnie 1 takich, ktére mogg jeszcze
zaczekac.

Rozwijaj] w sobie poczucie humoru - stare przystowie
Owi, ze smiech to zdrowie. Jest w tym duzo racji.




Profilaktyka

Stawiaj sobie realistyczne cele — ustal, co chcesz osiggngc
| w jakim czasie. Sporzadz plan dziatan, ale nie bagdz dla
siebie zbyt wymagajacy.

Dostrzez swoje dobre strony i swoje mozliwosci.
Dostrzez dobre strony rzeczywistosci.

Nie troszcz sie o rzeczy, na ktore nie masz wplywu - nie
jestes w stanie wptyng¢ na pogode, ani na zaprzestanie
wojen na swiecie. Pozwol, by zycie toczyto sie samo, a ty
koncentruj sie tylko na tym, nad czym masz wiadze.

Utrzymuj kontakt z naturg - pachngcy sSwiezoscig las
| Spiew ptakdw moze dostarczyc ci energii.




DZIEKUJEMY ZA UWAGE

STRESS MANAGEMENT
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Zapraszamy do kontaktu:
~Powrot zU"” Szczecin
ul. Klonowica 1a
tel. 91 48 88 355

Bogumi’fa Koman — specjalista psychoterapii
uzaleznien

Krzysztof tachmanczuk — instruktor
terapii uzaleznien, terapeuta rodzinny



