


Co to jest stres?

» Stres jest definiowany
w psychologii jako
dynamiczna relacja
adaptacyjna pomiedzy
mozliwosciami
jednostki a wymogami
sytuacji (stresorem),
charakteryzujaca si¢
brakiem rOwnowagi.

o Stres w terminologii

medyczne], jest
zaburzeniem
homeostazy
spowodowanym
czynnikiem fizycznym
lub psychologicznym



uogolniajac jest to:

Umyslowa, emocjonalna i
fizjologiczna reakcja organizmu na
pojawiajace sie bodzce zewnetrzne —
Zagrozenia i wyzwania



Przebieg reakcji stresowej:

Reakcje stresowa mozna rozpatrywac na
trzech poziomach:

1. poznawczym
2. emocjonalnym
3.behawioralnym.



POZIOM POZNAWCZY

Reakcja stresowa rozpoczyna si¢ wtedy, gdy na
poziomie poznawczym naptywajacy bodziec
zostanie oceniony jako zagrazajacy

Bodziec ten odnosimy do naszego systemu
wartosci, naszych aspiracji, naszych nawykow 1 na
te] podstawie formutowana jest ocena (sad
poznawczy), czy jest dla nas zagrazajacy czy nie.



POZIOM EMOCJONALNY

Jesli na poziomie poznawczym zapadnie
decyzja, ze bodziec jest zagrazajacy to
pojawia si¢ reakcja na poziomie
emocjonalnym.

Objawia si¢ ona ogdlnym pobudzeniem
emocjonalnym a takze takimi emocjami jak
lek, strach, agresja, zniecierpliwienie,
gniew, Irytacja.




POZIOM BEHAWIORALNY

Sprawnosc¢ naszego dzialania (poziom
behawioralny) bedzie r6zna, a jej jakos¢ zalezy od
tego, jak silne emocje nami targajg. Sprawnos¢
wykonania zalezy od poziomu pobudzenia.

Przy niewielkim wzroscie pobudzenia
emocjonalnego bedziemy dziatali sprawniej, a
przy bardzo duzym wzro$cie pobudzenia — poziom
naszej sprawnosci istotnie spadnie.



2 GLOWNE TYPY REAKCIJI
NA STRES
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Co te informacje oznaczaja dla
nas w praktyce?

To ze jestesmy w stanie w znacznym
stopniu decydowac o nasileniu naszej
reakcjl stresowej.

Najwiekszy wplyw mamy oczywiscie na
samym poczatku, na etapie oceny Sytuacii.
Tu mozemy zdecydowac, czy to, czego
doswiadczamy, jest dla nas stresujgce czy
nie.



Stresor
wewnetrzne lub zewnetrzne zdarzenie lub

bodziec, ktory wywotuje stres.

Stresory dzieli si¢ na:
* psychiczne
» biologiczne



stresory psychiczne

sg to rozne czynniki, np. bodzce sytuacyjne
dziatajace silnie jednorazowo lub stabo ale
wielokrotnie, sytuacje konfliktowe I
frustracyjne



stresory biologiczne

moze to by¢ kazdy czynnik (np.biologiczny
chemiczny, termiczny, wysitek), ktory
wyzwala w mniejszym lub wigkszym
stopniu zmiany | doprowadza do zaburzenia
homeostazy organizmu.



WPLYW STRESU NA
ORGANIZM

Stres w matych 1losciach dziata
mobilizujaco, jednak jesli nasz organizm
jest ciggle narazony na dziatanie
stresogennych czynnikow to caly czas
pozostaje w tzw. “’stanie gotowosc1’.

Nasze ciato mobilizuje si¢,a to wymaga

duzych naktadow energii 1 zaangazowania
calego organizmu.

Jesli taka sytuacja si¢ przedtuza ma to
bardzo negatywne skutki na nasze zdrowie.



Poczatkowo pojawiajq si¢ takie objawy jak:

Rozchwianie emocjonalne

e /meczenie 1 wyczerpanie

* Napiegcie

 Fobie

« Nadmierny apetyt lub jego brak

« Klopoty ze snem

« Apatia

* Trudnosci w logicznym mysleniu
* Drzeniai dygotania



Dlugotrwale dzialanie stresu moze powodowac wiele
powaznych schorzen takich jak:

e choroby serca!
* Mmigreny,
* bole glowy,

* wrzody zotadka,

e nudnosci,

* choroby skorne, wysypki, zapalenia skory,
 zaburzenia cyklu miesigczkowego,

e zaparcia i biegunki,

* nowotwory,

 ostabienie wzroku 1 pogorszenie widzenia.



- Wptyw stresu na organizm
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SPOSOBY RADZENIA SOBIE
ZE STRESEM



Niekiedy wystarcza:

» Zwykla rozmowa z przyjacielem

» Uswiadomienie sobie ze nie zawsze
musimy by¢ we wszystkim najlepsi oraz ze
nie zawsze musimy miec racje

* Podzielenie si¢ swoimi problemami z
innymi, zamiast tlamszenia ich w sobie.



1. aktywnos¢ fizyczna

Wykonuj nawet proste ¢wiczenia fizyczne. Ruch
uwalnia endorfiny — grupe hormonéw ktore
poprawiaja nastroj.
Spaceruj, roOb wycieczki rowerowe lub ptywa;.
Nawet potgodzinny spacer pomoze roztadowac
napiecie po ciezkim dniu a przy tym usprawnic
prace serca 1 ptuc oraz obnizyC poziom
cholesterolu we krwi.



2. Spozywanie w regularnych
odstgpach czasu zbilansowanych

positkow.

Organizm, ktory jest pod dzialaniem stresu, szybciej
zuzywa niektore sktadniki odzywcze. Potrzebuje wowczas
wiece] witamin z grupy B, aby prawidtowo funkcjonowat
centralny uktad nerwowy, 1 wiecej witaminy C oraz cynku
w celu zwigkszenia odpornosci na infekcje. Dodatkowe
ilosci tych sktadnikdéw mozna tatwo uzyskac jedzac
odpowiednie produkty.

W walce ze zmeczeniem wywotanym stresem bardzo
pomaga zbilansowana dieta. Najlepiej w ciggu dnia, co 3
godziny, jes¢ 5 - 6 matych positkow ztozonych przede
wszystkim z produktow weglowodanowych, takich jak
pelnoziarniste pieczywo, makarony, ryz 1 ziemniaki. Nie
wolno jes¢ w pospiechu.



3. Ograniczenie spozycia kawy 1
napojow gazowanych

Te produkty podnosza poziom adrenaliny
we krwi, potegujac w ten sposob stres.



4. Regularny wypoczynek |
odpowiednia 11oS¢ snu.

potrzebna 1los¢ godzin snu zalezy od naszego
wieku.

srednio dorosty cztowiek sp1 ok. 7 godzin na dobe,
ale kazdy z nas ma swojg indywidualng norme.

moze si¢ zdarzy¢ ze jedni $pig codziennie Sh1s3
tak samo wypoczeci jak osoby Spigce 9 godzin
kazdej nocy.



5. Cwiczenia glebokiego oddechu

Prawidtowe oddychanie jest dobrym sposobem na odprezenie
1 rozluznienie.

Kiedy pojawia si¢ silne napigcie, przede wszystkim trzeba
uspokoi¢ swoj oddech.

Nalezy wciggac powietrze przez 10 sekund.
Przez pierwsze sekundy niech wypelnia przepone, nastepnie
klatke piersiowg a na koncu gorng czesc ptuc.

Kilkukrotne powtorzenie tego ¢wiczenia dotlenia organizm
przez co usprawnia prace serca 1 uktadu krwionosnego



6. Praktykowanie technik
relaksacyjnych

 Techniki relaksacyjne to sposoby na
wyciszenie organizmu I uspokojenie emocj.
Ich celem jest uzyskanie stanu relaksu i
uzyskanie odprezenia zarowno fizycznego 1
psychicznego.



Techniki relaksacyjne:

*Joga

«Stretching

*Trening autogenny

Masaz

*Muzyka relaksacyjna

A takze alternatywne formy takie jak:
- Aromaterapia
- Koloroterapia




Aromaterapia

Polega na wprowadzeniu do organizmu pacjenta
czynnych biologicznie substancji zapachowych z
olejkow eterycznych pochodzenia roslinnego.

Uzyskuje sie to poprzez uktad oddechowy -

inhalacje lub przez skore - masaz, kapiel lub
kompresy.




Jak to dziata?

Wraz z wdychanym zapachem do nosa
dostajg si¢ lotne czgsteczki olejkow
eterycznych 1 draznig odgatezienia nerwu
wechowego, ktore znajdujg sie w nablonku
wyscietajacym nos. Nerwy przenosza
wrazenia wechowe do mozgu. Juz po kilku
sekundach od momentu aplikacji nerwy
przenoszg oczekiwany sygnat do mozgu.



Oto sprawdzone zapachy, ktore usuwaja zty nastroj 1
dodaja energii:

« Lawendowy-uspokaja, usuwa irytacje, tagodzi Igki i depresje

» Bergamotkowy-jego cytrusowy zapach poprawia nastroj,przegania
depresje

« Cytrynowy-lekko pobudza, poprawia nastroj

* Drzewo rozane-rozp¢dza smutki 1 likwiduje przygnebienie

« Eukaliptusowy-zmniejsza zmienno$¢ nastrojow, ulatwia koncentracje

» Majerankowy-uspokaja,tagodzi bol , przynosi sen

« Melisowy-przynosi sen, uspokaja

» Sandalowy-pobudza umyst, przywraca rownowage psychiczna,
tagodzi nerwice



Jak kupowac olejek?

Najlepiej kupowaé w
specjalistycznych sklepach i
przyjrzec si¢ opakowaniu.

Olejek powinien by¢ w ciemnej
butelce, poniewaz esencje
ulatniajg si¢ tatwo pod
wplywem swiatla. Wskazane
jest takze dodatkowe pudetko
kartonowe. Na etykiecie
powinny by¢ umieszczone
wszystkie informacje zwigzane
z esencjg a takze nazwa
botaniczna z jakiej rosliny
pochodzi.

olejek
eteryczny M eteryczny

NATURALNY

naturalt) §
olejok ete!y"




Koloroterapia

Pewnie nawet nie zdajemy sobie sprawy z
tego, jak wielka role odgrywaja kolory w
naszym zyciu. Czesto bagatelizujemy ich
znaczenie, a co za tym 1dzie, ich wplyw na
nasze samopoczucie, stan emocjonalny czy
fizyczny.

Psycholodzy udowodnili, ze kolory potrafig
wplywac na nasze usposobienie 1 nastroj.



Jak to dziata?

Kiedy postrzegamy kolor, to jest on rejestrowany w
naszym mozgu. Nastepnie mozg w odpowiedzi na to
zjawisko wysyta odpowiedni przekaznik nerwowy w
kierunku odpowiedniego narzadu dokrewnego (tarczycy,

nadnerczy, czy trzustki) w celu wywolania odpowiedniej
reakcji hormonalnej.

Powiadomiony narzad odpowiada wzmozong produkcjg 1

wydzielaniem hormonu, ktory dostaje si¢ do krwiobiegu 1
oddziatuje na inne narzagdy wewngetrzne.

Gruczoty wydzielania wewnetrznego reagujg wiec na
kolory w sposob, w jaki rozpoznaje je mozg.



Dzialanie uspokajajace majg

kolory:

Niebieski
Zlelony
Fioletowy
Roz



Niebieski

wg naukowcoOw to najsilniejszy antyseptyk.
Niebieski dziata chtodzaco, znieczulajgco 1
przeciwzapalnie. Powoduje ponadto radosc
1 spokoj, wplywa kojaco na skotatane
nerwy, tagodzi wzburzone mysli 1 uczucia,
sprowadza spokojny 1 gteboki sen




Zlelony

symbolizuje rownowage 1 harmonig.
Sprawia, z€ czujemy si¢ bezpiecznie. Jasne
odcienie pobudzajg koncentracje lub, wrecz
przeciwnie, sprzyjaja lenistwu. Kolor
ziclony dziata tez korzystnie w przypadku
leczenia wrzodow zotadka czy grypy.



Fioletowy

pomoze nam usung¢ zmeczenie, ztagodzi
stres, zniweluje bezsennos¢. Kolor ten
dziata oczyszczajaco.



Ro6z - siostra fioletu 1 czerwient, podnosi
poczucie bezpieczenstwa, spokoju oraz
sprzyja atmosferze relaksu.



Wykorzystaymy wigc lecznicza moc
kolorow 1 wptywajmy swiadomie na nasze
samopoczucie .
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