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POJECIE STRIESU

STRES
TO ROZNEGO RODZAJU
REAKCJE 1 NAPIECIA
WEWNETRZNE CZLOWIEKA
WYWOLANE
SYTUACJAMI | ZDARZENIAMI

ZYCIOWYMI.

.




FORMY STRIESU

DYSTRES (STRES SZKODLIWY)

ROZUMIANY JAKO NIOSACY CIERPIENIE
| DEZINTEGRACJE PSYCHICZNA,

EUSTRES (STRES DOBRY)

TO CZYNNIK MOTYWUJACY DO WYSILKU,
DO OSIAGNIEC ZYCIOWYCH | ROZWOJU
WLASNEJ OSOBOWOSCI.




RODZAJE STRESU

STRES BIOLOGICZNY

DOSWIADCZAMY GO W SYTUACJACH ZAGROZENIA
ZYCIA LUB ZDROWIA.
STRES PSYCHOLOGICZNY
POJAWIA SIE WSKUTEK LEKU PRZED UTRATA KONTROLI
LUB PRZED WYMAGANIAMI, KTORE POSTRZEGAMY JAKO

PRZERASTAJACE NASZE MOZLIWOSCI.
SRODOWISKO |1 PRACA JAKO ZRODLO STRESU

PRZYKLADEM MOZE BYE HALAS, TLOK,
ZANIECZYSZCZENIE, BALAGAN,TRUDNOSCI W PRACY.
ZMECZENIE,WYCZERPANIE

STRES JEST TU NAST EPSTWEM NP. DLUGIEGO
ODDZIALYWANIA WYTEZONEJ PRACY.

MOZE POJAWIAE SIE KIEDY STAWIAMY SOBIE

WYGOROWANE WYMAGANIA LUB KIEDY
NIEEFEKTYWNIE I NIERACJONALNIE
ZARZADZAMY CZASEM.




RODZAJE STRESOROW

= WYDARZENIA TRAUMATYCZNE
O ROZMIARACH KATASTROF
OBEJMUJACE CALE GRUPY LUDZI,

= POWAZNE ZAGROZENIA DOTYCZACE
JEDNOSTEK LUB KILKU 0SOB,

= DROBNE CODZIENNE UTRAPIENIA.



OBJAW Y
PSYCHOLOCICZNE STRESU

= WZMOZONE ODCZUWANIE
ZEOScCl 1 IRYTACJI, GNIEW,
= POBUDZENIE, NADRUCHLIWOSE,
= PRZYMUS DZIALANIA,
- BEZRADNOSC, PRZYGNEBIENIE,
= ZNIECHECENIE, APATIA,
= TRUDNOSCI W KONCENTRACJI UWAGI,
= TRUDNOSCI W POROZUMIEWANIU SIE
Z INNYMI.

.



OBJAWY
ZDROWOTNIE STRIESU

= ZESPOLY BOLOWE KARKU, BARKOW,
OKOLICY KRZYZOWO LEDZWIOWEJ
KREGOSLUPA,
= NADCISNIENIE TETNICZE, UDAR MOZGU,
= CHOROBA mzﬂcom\.
= ZAWAL MIESNIA SERCOWEGO,
= OWRZODZENIE UKLADU POKARMOWEGO,
ZESPOL NADWRAZLIWEGO JELITA,
= DEPRESJE, NERWICE,
= CHOROBY INFEKCYJNE, UZALEZNIENIA.

.




FAZY STRESU

FAZA ALARMOWA

POCZATKOWA ALARMOWA REAK%ZASKOC"ZEI“A
1 NIEPOKOJU Z POWODU DOSWIADCZE
1 KONFRONTACJI Z NOWA SYTUACJA, NASTEPUJE
MOBILIZACJA Si. OBRONNYCH ORGANIZMU,

FAZA PRZYSTOSOWANIA (ODPORNOSCI)

ORGANIZM UCZY SIE SKUTECZN

1 BEZ NAPMIERNYCH ZABURZE
RADZIC SOBIE ZE STRESEM.

FAZA WYCZERPANIA
DLUGOTRWALY PIIOWADi;

DO WYCZERPANIA ZASOBOW ODPORNOSCIOWYCH
CO MOZE PROWADZIE DO CHOR
PSYCHOSOMATYCZNYCH A NAWET DO

.



CZAS PANDEIVII

ROK 2020 PRZYNIOSL NAM NOWY
RODZAJ STRESU ZWIAZANY
Z OBAWA PRZED KORONAWIRUSEM,
O ZDROWIE WLASNE | BLISKICH.

STRES ZWIAZANY JEST Z IZOLACJA
SPOLECZNA, NIEPEWNOSCIA
EKONOMICZNA, ZE ZDALNYM
NAUCZANIEM DZIECI, UTRATA
DOSTEPU DO OPIEKI ZDROWOTNEJ.




0SOBY, KTORE SA BARDZIEJ
NARAZONE NA STRES
W CZASIE PANDIEMIN

= SENIORZY | OSOBY Z CHOROBAMI
PRZEWLEKLYMI,

= DZIECI | MLODZIEZ POZBAWIONA
KONTAKTU Z ROWIESNIKAMI,

= PERSONEL MEDYCZNY,
= 0SOBY NA KWARANTANNIE,
= 0SOBY, KTORE UTRACILY PRACE | DOCHODY,

= 0SOBY MAJACE WCZESNIEJ PROBLEMY
ZE ZDROWIEM PSYCHICZNYM.

.




ST V.\"{V‘E$D
JEST SOLA ZWCIA.

NIE UNIKAJ GO,
ALE WYSTRZEGAJ SIE
NADMIARU.



ZNAJDZ SWOJ PROBLEIM

NA KANALE AKADEMIA NIFZ NA YOU TUBIE
POD TYTULEM

YWSPARCIE PSYCHOLOCICZNIE
W CZASIE EPIDEMII™
OBEJRZEC MOZESZ ROZIMOWY
Z PSYCHOTERAPEUTIKA DOROTA IMINTA.
MOZESZ ZOBACZYE CALY CYKL LUB
WYBRAC FILWV, KTORY ODPOWIADA
TWOJEJ SYTUACII.

hittpss//pacjent.gov.pl/zkiuzinosc/uspokoj=swoje~enmocje

.



