Anatomia
Stresu:

Stresu: Od

do Definicj
do Zdrowia

Zrozumienie mechanizmu,
ktory rzadzi Twoim ciatem |
umysiem.

Raport na podstawie analizy psychologicznei.
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Clinical Editorial
Ewolucja znaczenia:

Czym wtasciwie jest stres?

7

e

Podejscie Bodzcowe

Definicja (Irving Janis): Stres
to okolicznosci zewnetrzne i
wymagania (stresory).

Krytyka: Podejscie niejednoznaczne.
To samo wydarzenie dla jednej osoby
jest stresem, dla innej nie.

Podejscie Reakcyjne

Definicja: Stres to wewnetrzna
reakcja dyskomfortu jednostki.

Krytyka: Podejscie uznawane obecnie
za niewystarczajgce, choc uwzglednia
wewnetrzne przezycia.

=

Podejscie Relacyjne

Standard Wspolczesny: Stres

nie jest ani w otoczeniu, aniw

jednostce. To relacja miedzy
nimi.

Klucz: Subiektywna ocena
znaczenia tej relacji decyduje o
wystapieniu stresu.
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Clinical Editorial

Definicja Relacyjna: Bilans Zasobow

Wedlug Richarda Lazarusa i Susan Folkman stres to ,,okreslona relacja miedzy
osobg a otoczeniem, ktora jest oceniana przez osobe jako obcigzajaca lub
przekraczajaca jej zasoby, oraz zagrazajaca jej dobrostanowi”.

ZASOBY
JEDNOSTKI

WYMAGANIA
OTOCZENIA
(OBCIAZENIE)

l:I =

OCENA
POZNAWCZA

WYMAGANIA > ZASOBY = STRES
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Ocena Sytuacji: Twoj Wewnetrzny Sedzia

Sytuacja stresowa jest oceniana przez jednostke na jeden z trzech sposobdw:

Krzywda / Strata
Perspektywa: PRZESZ+OSC

Dotyczy szkody, ktéra juz
powstata (np. utrata zdrowia,
pracy, bliskiej osoby).

ZDARZENIE
BODZIEC

Zagrozenie
Perspektywa: PRZYSZLOSC

Straty jeszcze nie powstaty,
ale sg przewidywane. Lek

przed tym, co moze nadejsc.

Wyzwanie
Perspektywa: RYZYKO | ZYSK

Ocena, ze w przysztosci moga
wystapi¢ zarowno straty, jak i
korzysci. Mobilizacja do
dziatania.
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Dwie Twarze Str=t1H s EL ERSTENWYE

EUSTRES (Pozytywny)

e Charakter: Krotkotrwaty. » Charakter: Dlugotrwaty, przewlekly.

e Dzialanie: Mobilizuje, dodaje energii, Dzialanie: Przecigza, prowadzi do
wspiera rozwoj. wyczerpania, leku.

» Percepcja: Wyzwanie. Percepcja: Zagrozenie.

e Przykiad: Egzamin, wazna rozmowa. » Skutek: Poczucie utraty kontroli.
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Mechanizm Zniszczenia: Kiedy System Zawodzi

Negatywny, przewlekty stres (dystres) ma
destrukcyjny wptyw na zdrowie. To nie tylko
,Zte samopoczucie” — to biochemia.

Dtugotrwate narazenie na wysoki poziom

KORTYZOLU | ADRENALINY moze trwale
zmienic funkcjonowanie mozgu | nastro.

Ponizej znajduje sie audyt objawow, ktore swiadcza
0 przekroczeniu granic wytrzymatosci organizmu.




Audyt Zdrowia: Zaburzenia Nastroju | Emocji

Depresja

Przewlekty stres to
gtowny czynnik
ryzyka zaburzen
depresyjnych.

Zaburzenia
Lekowe

Nerwica, ciggty
niepokoj, ataki
paniki.

Wypalenie Chwiejnos¢

Uczucie Wybuchy gniewu,
wyczerpania, ptaczliwosc,
cynizm, brak poczucie
poczucia bezradnosci.
skutecznosci

(emocjonalne i

zawodowe),

Anhedonia

Utrata
zainteresowan |

zdolnosci do
odczuwania
radosci.
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Audyt Zdrowia: Zapasc¢ Poznawcza

FOCUS: Problemy z koncentracjg i uwaga.
Trudnosci w skupieniu sie na zadanlach

MEMORY: Luki w pamieci krotko- i

dtugoterminowej.
CHAOS: Tzw. ,,gonitwa mysli”, paraliz

decyzyjny, trudnosci w rozwigzywaniu
problemoéw.

FILTER: Pesymizm - negatywny filtr
postrzegania rzeczywistosci i drastyczny

spadek samooceny.
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Audyt Zdrowia: Sygnaty Ostrzegawcze w Zachowaniu

010l &' @?

Sen Relacje ~ Nawyki Ucieczka Tiki Nerwowe
Zywieniowe
Bezsennosc, Izolacja Skrajnosci — Naduzywanie Obgryzanie
wybudzanie sie spoteczna i objadanie sie lub alkoholu, paznokci,
W nocy, wycofywanie sie catkowity brak papierosow lub zaciskanie
koszmary senne. z kontaktow. apetytu. lekdw szczeki,
(samoleczenie). drapanie sie.
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Ciato Pamieta: Serce i Uktad Trawienny

Nadcisnienie tetnicze, miazdzyca,
arytmia.

Ryzyko krytyczne: Zawal miesnia
sercowego i udar mozgu.

UKEAD POKARMOWY
(PSYCHOSOMATYKA):
Wrzody zoladka i dwunastnicy.
Zespot jelita drazliwego (IBS).
Przewlekle bole brzucha i zgaga.
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Ciato Pamieta: Upadek Systemowy

SKORA | ODPORNOSC:
t.uszczyca, atopowe zapalenie
skory, wypadanie wfosow.
Zwiekszona podatnosc na
infekcije.

BOL:
Napieciowe bole gtowy (migreny),

sztywnosc karku, bole kregostupa.

METABOLIZM:
Insulinoopornosc, Cukrzyca typu
2, otylosc¢ brzuszna, wysoki
cholesterol.

PROKREACJA:
Obnizenie libido, zaburzenia cykKlu,
problemy z ptodnoscia.
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Dtugofalowe Prognozy

P « WNIOSKI: Ignorowanie przewlektego

stresu prowadzi do trwatego uszczerbku
na zdrowiu.

« ZABURZENIA ADAPTACYJNE | PTSD:
Reakcje na skrajnie ciezki i dlugotrwaty
stres.

« DEGENERACJA MOZGU: Zwiekszone
ryzyko chorob neurodegeneracyjnych |
trwatego uszkodzenia struktur
mozgowych.

» SPRAWNOSC INTELEKTUALNA: Trwate
trudnosci z pamiecig roboczg |
elastycznoscig poznawcza.
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Punkt Zwrotny: Powrot do Zrodta

Reakcja na stres zaczyna sie w mozgu. To tam zapada decyzja, czy sytuacja jest
zagrozeniem, czy wyzwaniem. Klucz do skutecznego radzenia sobie ze stresem i ochrony
zdrowia tkwi w naszych myslach, przekonaniach i sposobie postrzegania rzeczywistosci.

"Zmiana perspektywy to pierwszy krok do zdrowia."
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