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zwanych stresorami
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Wyrézniamy

1. Stres biologiczny

-W sytuacji fizycznego lub
emocjonalnego zagrozenia
organizm siega po swoje
rezerwy, stara sie sprostac
wyzwaniu, jakie przed nim
stoi. Organizm mobilizuje sie
do dziatania: przyspieszeniu
ulega tetno, wiecej krwi
ptynie do miesni i mozgu a
mniej do skory i narzgddéw
trawiennych.

2. Stres psychologiczny

- pojawia sie wskutek leku przed
utrata kontroli lub przed
wymaganiami, ktore
postrzegamy jako .
prz astajqce asze e
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Przyczyny stresu:

-srodowiskowe: hatas, ttok,
ograniczone poczucie
prywatnosci; batagan,
nieporzadek

-czynniki chemiczne i
pokarmowe: kofeina,
podnosi poziom hormonu
stresu, zaburza sen, zwieksza
drazliwos¢; zjadanie zbyt
duzo stodyczy, wptywa na
zwigkszony poziom cukrow
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Przyczyny stresu:

-styl zycia: nadmiar lub brak
zajec, koniecznosc sprostania
wymaganiom presja czasu,
brak niezbednych informacji,
pomocy, zbyt duza
odpowiedzialnosé,
nadmierne skupianie sie na
wynikach (wyscig szczuréw),
Zzmiany w rodzinie
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Skutki stresu:

Skutkiem zwiekszonego
wydzielania adrenaliny s3
okreslone objawy fizyczne,
ktore pojawiajg sie w sytuacji
stresu.

Obejmujg one m.in.:
przyspieszone bicie serca,
zwiekszone wydzielanie potu,
zimna skore, dfonie i stopy,
mdtosci, przyspieszony
oddech, napiecie migsni,

b egunke
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Co STRES robi z Twoim ci

Gtowa

ma zwigzek z nastrojem, gniewem, depresja, drazliwosc
smutkiem i brakiem energii, wahaniami apetytu, problen
z koncentracjg oraz spaniem, bolem gtowy, problemami
psychicznymi takimi jak zaburzenia lekowe i ataki panik

Skéra
problemy ze skorg np. tradzik

Stawy i miesnie
dolegliwosci i bole, napigcie, zmniejszona gestosc kosci

Serce

zwiekszone cisnienie krwi i czestotliwosc bicia serca,
wyzszy poziom cholesterolu i zwigkszone prawdopodobi
wystapienia zawatu

Zotadek

skurcze zotadka, refluks, nudnosci i wahania wagi

Trzustka
cukrzyca

Jelita
problemy z trawieniem np. zespot jelita drazliwego, bieg!
zaparcie

Uktad rozrodczy
zmniejsza poped seksualny, obniza produkcjg spermy (
i zwigksza bol podczas miesigczki (kobiety)

System immunologiczny
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obniza mozliwosci organizmu do zwalczania chordb ora ‘ ;

Konsekwencjami czesto
powtarzajacych sie takich
stanow fizycznych moga byc¢:
*Trudnosci w podejmowaniu
decyzji

eUtrata satysfakcji z tego co
sie robi

*Postrzeganie trudnych
sytuacji jako zagrozenia, a nie
wyzwania

*Generowanie negatywnych
mysli

*Utrata pewnosci siebie |
‘o. oncentragji
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Konsekwencje stresu.

Zaburzenia wewnatrz
organizmu:

*/Zmiana apetytu
*Uczucie zimna
*Astma

*Bdle plecow
*Problemy trawienne
*Wysypka skorna
*Bdle gtowy

*Uczucie zmeczenia
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Konsekwencje stresu.
Stany emocjonalne:

*Lek, niepokdj

*Chaos myslowy, niemoznosc
skupienia uwagi

*Poczucie utraty kontroli nad
zyciem

*Depresja, frustracja
*Wrogos¢ wobec najblizszych
*Bezradnosc

*Rozdraznienie, poirytowanie
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Konsekwencje stresu.
Zmiany w zachowaniu:

*Gtosne, szybkie
niezrozumiate mowienie

eZiewanie

*Tiki nerwowe, obgryzanie
paznokci

e|rytacja, krytycyzm, agresja

*Przesada w sposobie
reagowania

*Utrata obiektywizmu
. ’root 4 pamlla
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Sposoby radzenia ze stresem: relaksacja przez oddech, ruch —
uprawianie sportu, wfasciwa dieta, wizualiza ja, muzykoterapia,
ha a'a rty ,r owy, poczucie humoru azlp 7a |
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ii3t rzeczy, ktére styszysz — wylicz je gtoéno lub w myslach,
skup sie na konkretnych dzwiekach, stowach, ktére

docierajg do Twoich uszu;

5 rzeczy, ktore czujesz — wylicz je gtosno lub w myslach,

skup sie na emocjach, ktore wypetniajg Twoje wnetrze.
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Teraz wrdc€ do rzeczywistosci i z petng swiadomoscia
odejmij rozsgdne dziatania.




