Stres - reakcja organizmu na wydarzenia zaktocajace rownowage

Rodzaje stresu

Eustres Dysters
To stres pozytywny, dziata Pojawia sie, gdy stres sie
mobilizujaco, pobudza do przecigga, orowadzi do
dziatania, jest krotkotrwaty wyczerpania, pojawia sie uczycie
braku kontroli i spadek motywaciji

Fazy stresu

1. Faza alarmowa - sity obronne zostaja
zmobilizowane, organizm ulega pobudzeniu

2. Faza odpornosci — organizm jest w petnym,
optymalnym przystosowaniu do stresujgcego
bodzca. Jesli poradzimy sobie z trudnoscia, stres
ustepuje i wszystko wraca do normy

3. Faza wyczerpania - wystepuje tylko wtedy, gdy
stres trwa dostatecznie dtugo. Organizm zaczyna
wyczerpywac swoje zdolnosci do reakcja



Objawy stresu

Fizjologiczne
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blados$¢é, pocenie sie, przyspieszone bicie serca, napiecie miesni,
dyszenie, zmiany cisnienia krwi, odptyw krwi do miesni, suchosé¢ w
ustach i gardle, czeste oddawanie moczu, bél plecow, szyiiinnych
czesci ciata, zaburzenia menstruacji, niestrawnosé, bole gtowy,
czeste przeziebienia inne pospolite dolegliwosci, bezsennos¢é

%
Poznawcze
’ " pomanczs .
luki w pamieci, zapominanie, niemoznos¢ skoncentrowania sie,
ogolny brak zainteresowan, obsesyjne trzymanie sie pewnych
pomystow
\ %
4 I

lek, rozdraznienie, depresja, zamykanie sie w sobie, nerwowos¢,
ztosé, zaktopotanie
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W zachowaniu

4 N

trudnosci z méwieniem, impulsywnosé, 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
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Profilaktyka i sposoby radzenia sobie ze stresem

Skupienie na
pojedynczym punkcie

Szukanie prostych
rozwigzan problemu

Hobby

Aktywnosé
fizyczna

Zadbanie o samoocene
| poczucie sprawczosci

Metoda4-7-8

4 sekundy wdech
7 sekund wstrzymad

8 sekund wydech

Zabawki antystresowe

Wsparcie
spoteczne

Ograniczenie
bodzcow

Odpowiednie
zarzadzanie czasem

Spinanie i rozluznianie
poszczegolnych partii

miesni

Relaksujaca muzyka

Regularny i
wystarczajaco dtugi
sen

Pomoc
psychologa

Zrownowazona
dieta



