Stres

Jak radzic sobie ze stresem?
Gars¢ wiadomosci o stresie
Troche porad i wskazéwek

Nie dajmy sie zwariowac!

Opr. Maria Kuzin

—







Stres jest naturalng,
nieunikniong czescig
naszego zycia, stres
jest normalng
reakcjq biologiczng
kazdego organizmu
- hormalnym
fizjologicznym
Zzjawiskiem
ZWigzanym z
procesami zycia.

NO PROBLEM'



Pojecie stresu w 1956 roku
PO raz pierwszy
wprowadzit do nauk o
zdrowiu H. Selye.

Stres wedtug niego to
.hieswoista reakcja
organizmu na wszelkie
stawiane mu zgdania”,
nazwat go zespotem
0golnego przystosowania
lub zespotem stresu
biologicznego.




« Stres towarzyszy
kazdemu z nas. Jest
naturalng reakcjg
na codzienne
wyzwania | zyciowe
zmiany - nie tylko
negatywne, ale |
pozytywne.
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odprezenie fizyczne i jednoczesny przyptyw
energii

swiadomosc dobrej formy i wtasciwego
funkcjonowania

wyostrzona uwaga

wiara w siebie

szybki refleks

zainteresowanie

Zzaangazowanie

tatwosc realizacji zadan



poczucie znudzenia i bezuzytecznosci
brak zainteresowan i zaangazowania
proste zajecia stajq sie bardzo trudne
przekonanie ze wszystko jest bez sensu
odptyw enerqii

depresja







w sferze fizjologii: blados¢, pocenie sig,
przyspieszone bicie serca, nap|QC|e miesni,
dyszenie, zmiany ciénienia krwi, odptyw krwi do
miesdni, sucho$¢ w ustach 1 gardle czeste

od awanle moczu, bol plecow, szyi i innych
czesci ciata, zaburzenia menstruacii,
nlestrawnosc bole gtowy, czeste przeZ|Qb|en|a |
inne pospollte doIeghwosu bezsennosc..

w sferze sprawnosci myslenia: luki w
pamieci, zapominanie, niemoznos¢
skoncentrowania sie, ogolny brak zainteresowan,
obsesyjne trzymanie sie pewnych pomystow..






w sferze zachowan: trudnosci z mowieniem,
impulsywnosc¢, drzenie, tiki nerwowe, wysoki i
nerwowy smiech, zgrzytanie zebami, czestsze
uleganie wypadkom, intensywne palenie
papierosow, picie duzych ilosci alkoholu,
nieuzasadnione zazywanie lekow, zmiany w
odzywianiu, drazliwosc ...

w sferze emociji: lek, rozdraznienie,
przygnebienie, @ zamykanie sie w  sobig,
nadwrazliwosc¢, ztosc, zaktopotanie...



Stres

i nie wiesz co z sobg zrobic..



To nie sam stres jest niebezpieczny dla
cztowieka, ale to jak na niego reagujemy!!
Bardzo czesto stres jest wywotywany poprzez
negatywne myslenie. Jesli interpretujesz
nowq sytuacje myslac: Na pewno sobie nie
poradze, wtedy istnhieje znacznie mniejsza
szansa ha efektywne zadziatanie, niz gdy

postrzegasz nowg sytuacje jako taka, z ktorg
mozna sobie poradzic.



Tak, jestem trochg zestresowany

A dlaczego pytasz?



Wazne jest zeby nauczyc sie rozpoznawac, gdy
poziom stresu jest poza kontrola.

Objawy przecigzenia stresem mogq by¢ witasciwie
nieograniczone i zalezgq od cztowieka.

Nalezy zdac sobie sprawe z tego jak reagujemy
na nadmiar stresu.

Mogg wystepowac trzy rodzaje reakcji:
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Problemy z pamiecig;
Dekoncentracja;
Trudnosci z oceng
sytuaciji;
Postrzeganie jedynie
negatywnych stron
sytuacji;
“Rozbiegane” mysli;
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Lek, niepokodj;

Zty humor, ogodlne
niezadowolenie;
Drazliwosc¢;
Nadmierne
pobudzenie - brak
zdolnosci do relaksu,
odpoczynku;

Uczucie przyttoczenia;
Poczucie samotnosci i
izolacji;

Depresja;




Zawroty gtowy,
nudnosci, wymioty;

Bole w klatce
iersiowej, szybkie
ICie serca;

Dusznosci;

Pocenie sie;

Biegunki lub zaparcia; e

Zaburzenia czucia; et

Czeste prze2|Qb|en|a -

obnizenie odpornosci;




Zwiekszony lub
Zzmniejszony apetyt;
Nadmiar snu lub
bezsennosc;

Izolowanie sie od
innych;
Zaniedbywanie
obowigzkow;
Naduzywanle
alkoholu, papierosow,
narkotykow
Nerwowe nawyki (np.
ogryzanie paznokci);




Problem z trawieniem- na skutek napiecia
emocjonalnego dochodzi do zaburzen w pracy
autonomicznego uktadu nerwowego. Wysyta on
polecenia, ktore rozregulowujg czynnosci uktadu
pokarmowego mimo ze jest on zbudowany
prawidtowo | wiasciwie petni swojq funkcje.

Wrzody dwunastnicy i zotqdka- wysoki poziom
adrenaliny powoduje nadpleue btony Sluzowej tych
narzadow, utrudniajgc doptyw krwi i uposledzajac
regeneracje komorek nabtonka, a tym samym
zwiekszajac ich podatnos¢ na dziatanie kwasu
solnego.



Problemy z cerg- Czasem sg to czerwone
plamy na twarzy i dekolcie, innym razem
pokrzywka. Stres sprzyja tez wystgpieniu i
zaostrza objawy tradziku rozowatego.

Bole plecow, kregostupa- Sakw,ynikiem
napiecia i przecigzenia miesni, ktore pod |
wptywem adrenaliny stajg sie twarde jak kamien.
W momencie zagrozenia chowamy gtowe w
ramionach i odchylamy ja. Wyginajq sie kregi
szyjne i piersiowe. By utrzymac odpowiednig
postawe, muszq pracowac inne migsnie. To
zwykle powoduje bol w odcinku szyjnym lub
ledzwiowym.



Wypadanie wtosow- Nadmiar hormonow o
dziataniu androgennym czesto fest u kobiet
powodem wypadania wtosow i tysienia

plackowatego. Silny stres moze si¢ przyczynic
do utraty wtosow z dnia na dzien.

Cukrzyca- Zaburzenia w pracy neuronow
regulujgcych wage ciata oraz wysoki poziom
adrenaliny, kortyzolu i hormonu wzrostu
odpowiedzialnych za podwyzszenie poziomu
glukozy we krwi i uposledzenie jej
wykorzystania przez komorki organizmu
sprzyjajgq rozwojowi insulino-odpornosci i
cukrzycy typu?.



Otylosc- W czasie przewlekiego stresu
zwieksza sie ilos¢ dziatajacego tylko w mozgu
hormonu NPY, ktory jest odpowiedzialny za
magazynowanie ttuszczu w komorkach.
Razem z kortyzolem wyzwalajg otytosc.
Osteoporoza- Nadmiar kortyzolu uposledza
metabolizm wapnia i magazynowanie go w
koSciach. Ponadto zwieksza wydalanie
mineratu przez nerki. Wszystko to moze dac
poczatek chorobie lub jg nasilic.

Bole gtowy, ktore trwajq latami.

Choroby serca i uktadu krgzenia.



Rozmawiaj z kims kto naprawde ma ochote ci
wystuchac - nie udawaj kogos kto nie moze sie myli¢ ani
okazywac stabosci. Pozwol sobie pomoc;

Nie staraj sie by¢ perfekcjonista - kazdy popetnia
btedy. Nie musisz wszystkiego robic bezbtednie;

Miej czas wlasnie dla siebie - zréb sobie przyjemnosc -
tak jak lubisz;

Stosuj techniki relaksacyjne - moze to byc joga,
medytacja czy proste kontrolowanie oddechu. SpraW|q, ze
poczujesz sie wyciszony i spokojny (ale musisz byc¢
systematyczny);



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

Uprawiaj sport - ¢wiczenia fizyczne sq niewatpliwie
dobrym sposobem na okietznanie stresu;

Naucz sie lepiej gospodarowac czasem - sporzgdzaj
plan dnia, tygodnia, spis rzeczy, ktore masz do zatatwienia
bardzo pilnie i takich, ktére mogq jeszcze zaczekac;

Rozwijaj w sobie poczucie humoru - stare przystowie
mowi, ze Smiech to zdrowie. Jest w tym duzo racji.



Stawiaj sobie realistyczne
cele;

Nie troszcz sie 0 rzeczy na
ktore nie masz wptywu -nie
jestes w stanie wptyngc¢ na
pogode, ani na zaprzestanie
wojen na swiecie, ani na
koronawirusa;

Pozwol by zycie toczyto sie
samo, a ty koncentruj sie
tylko na tym nad czym
masz wtadze;

Utrzymuj kontakt z naturg;




Instrukcja:

Za kazde zdanie, na ktore odpowiecie
twierdzaco, wpiszcie jeden punkt. Jesli
zdanie jest nieprawdziwe - nie ma
punktu.



POZIOM FIZYCZNY

punkty

1. Cierpie na zaburzenia zasypiania i snu.

2. W ciggu dnia jestem czesto zmeczony i
napiety.

3. Czesto mam zaburzenia trawienia
(rozwolnienie lub zaparcie)

4. Kreci mi sie w gtowie bez powodu.

5. Czesto mam przyspieszone tetno.

6. Mam zaburzenia w oddychaniu (bez
szczegoblnego powodu).

7. Oblewam sie potem.

8. Czuje ucisk w zotadku.

9. Czesto reaguje bolami glowy

10. Moje cisnienie krwi jest podniesione lub
obnizone.

Suma I: poziom fizyczny




POZIOM EMOCIJONALNY

punkty

1. Cierpie, czesto czuje sie samotny, opuszczony i
wyobcowany.

2. Jestem czesto zdeprymowany, takze bez
specjalnego powodu.

3. Najchetniej zapadtbym sie pod ziemie.

4. Mam mato okazji do wyrazania i
odreagowywania swoich uczuc.

5. Ostatnio czesto trace panowanie nad soba.

6. Czuje sie zagrozony, jestem bardziej lekliwy
niz kiedys.

7. Czesto nie mam zadnego planu ani celu.

8. W ostatnim czasie brakuje mi motywacji do
rozwigzywania problemow.

9. Moje reakcje sq czesto nieadekwatnie
gwattowne.

10. Jestem bardziej nerwowy i zablokowany niz
kiedys.

Suma II: poziom emocjonalny




POZIOM PSYCHICZNY

punkty

1. Moja zdolnos¢ koncentracji w sytuacjach
stresowych jest duzo gorsza niz kiedys.

2. Nie interesuje mnie moj zawdd, nie robie tez
nic w czasie wolnym.

3. Moja samokontrola i samodyscyplina obnizyty
sie bardzo w ostatnim czasie.

4. Czesciej niz kiedys zapominam o waznych
sprawach.

5. Z trudnoscig przychodzi mi nauczenie sie
nowych rzeczy.

6. Czuje sie czesto obojetny i niezdolny do
podejmowania decyzji.

7. Czesto czuje, ze nie mam nic waznego do
powiedzenia.

8. Wiele spraw zaczyna mnie przerastac.

9. Moge zatatwi¢ duzo mniej spraw po kolei i
spokojnie niz kiedys.

10. W rozmowie czesto trace watek.

Suma III: poziom psychiczny




Wartosc srednia = sumal + suma Il +

suma III

Moj wynik: ...

MOj poziom stresu:
1-3 mate zagrozenie
4-7 srednie zagrozenie
8-10 duze zagrozenie
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To zalezy od Ciebie...
Nie dajmy sie zwariowac!!!




Nie taki diabet straszny... - nie damy sie!



