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Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO),
definiuje stres jako naturalng reakcje cztowieka,
ktora skfania nas do stawienia czota wyzwaniom
| zagrozeniom w naszym zyciu.

To reakcja organizmu na sytuacje lub wydarzenia,
ktore wydajg sie przekraczac nasze zdolnosci radzenia sobie.

WHO definiuje stres jako stan psychologiczny,
Ktory moze wystgpic,

gdy wymagania zewnetrzne przekraczajg
nasze zdolnosci adaptacyjne.
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Skala stresu Holmesa i Rahe’a

1. Smieré¢ wspétmatzonka 100

2. Rozwod 73

3. Separacja lub rozstanie 65

4. Pobyt w wiezieniu 63

5. Smier¢ bliskiego cztonka rodziny 63

6. Ciezka choroba lub wypadek z uszkodzeniem ciata 53
7. Slub 50

8. Zwolnienie z pracy/bezrobocie 50

9. Pojednanie z matzonkiem 45

10. Przejscie na emeryture 45

11. Znaczaca zmiana stanu zdrowia lub zachowania cztonka rodziny 44

12. Cigza 40

13. Problemy seksualne 39

14. Pojawienie sie nowego cztonka rodziny 39

15. Powazna zmiana w pracy lub reorganizacja firmy 39
16. Zmiana statusu finansowego 38

17. Smieré przyjaciela 37

18. Zmiana stanowiska pracy 36

19. Konflikty w rodzinie 35

20. Wysoki kredyt lub powazne obcigzenie hipoteki 31
2l. Problemy z hipotekg/odmowa kredytu 30

22. Napad, kradziez, wtamanie 30

23. Awans w pracy lub degradacja stanowiska 29

24. Syn/corka opuszcza dom rodzinny 29

29. Ktopoty z tesciowa lub tesciem 29

26. Wybitne osiggniecia osaobiste 28

27. Podjecie lub utrata pracy przez wspotmatzonka 26
28. Rozpoczecie lub zakonczenie nauki 26

29. Znaczgca zmiana warunkow zycia 25

30. Znaczaca zmiana nawykow 24

31. Ktopoty z szefem 23

32. Zmiana godzin lub warunkéw pracy 20

33. Zmiana miejsca zamieszkania 20

34. Zmiana szkoty 20

35. Znaczgca zmiana dotychczasowych rozrywek 19
36. Znaczaca zmiana aktywnosci religijnych 19

37. ZInaczaca zmiana kontaktdw towarzyskich 18

38. Niewielka pozyczka 18

39. Znaczagca zmiana przyzwyczajen dotyczgcych snu 16
40. Znaczaca zmiana dotyczgca kontaktow z rodzing 15
41. Znaczaca zmiana sposobu odZywiania sig 15

42. Urlop 13

43. Swieta spedzone z rodzing 12

44. Niewielkie wykroczenie prawne 11
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Odpowiedzi organizmu na przewlekty stres

PSYCHOLOGICZNE BEHAWIORALNE
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Odpowiedzi organizmu na przewlekty stres

PSYCHOLOGICZNE

gniew, zlos¢, rozdraznienie,
nerwowosg¢, lek, obawa,
wstyd, zaktopotanie, depresja,
zle samopoczucie,
poczucie winy,
zazdrosc, zawiscé,
hustawka nastrojow,
obnizona samoocena,
poczucie braku kontroli,
uczucie beznadziejnosci,
mysli samobdjcze,
mysli paranoidalne,
niezdolnos¢ do koncentraciji,
natretne mysli lub wyobrazenia,
ucieczka mysili,
wzmozone fantazjowanie

BEHAWIORALNE

zachowanie bierne lub agresywne,
sktonnos¢ do irytaciji,
trudnosci z mowieniem, drzenie,
tiki nerwowe, wysoki i nerwowy smiech,
zgrzytanie zebami, nadmierny pocigg do alkoholu,
zwiekszone spozycie kofeiny,
jedzenie dla zabicia czasu,
zaktécony rytm snu (np. budzenie si¢ bardzo wczesnie),
zamykanie sie w sobie lub popadanie w przygnebienie,
zaciskanie piesci, uderzanie piescia,
zachowania kompulsywne lub impulsywne,
rytuaty ,,sprawdzania”, zta gospodarka czasem,
obnizona jakos¢ pracy, zwiekszona absencja w pracy,
szybkie jedzenie/chodzenie,
zwiekszona podatnos¢ na uleganie wypadkom,
zmiana stosunku do seksu

czeste przeziebienia i infekcje,
palpitacje serca,
ktopoty z oddychaniem,
ucisk lub bole w klatce piersiowej,
ostabienie, bezsennosé, blados¢,
sktonnosé do omdilenia, migreny,
béle niewiadomego pochodzenia,
cisnieniowe bdéle gtowy,
béle w krzyzu, niestrawnosci,
biegunki, zaparcia,
choroby skéry lub alergie, astma,
wzmozone pocenie si¢ i lepkos¢ rak,
zaburzenia w miesigczkowaniu,
szybka utrata wagi, plesniawki,
zapalenie pecherza moczowego
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EUSTRES _, DYSTRES
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EUSTRES

Pozytywna reakcja na stres, obejmujgca
optymalny poziom stymulacji.

Rodzaj stresu, ktory wynika z trudnych,
ale osiggalnych, przyjemnych lub
wartosciowych zadan (np. uczestnictwo
w wydarzeniach sportowych,
przemowienia)

Dziatania korzystne, generujgce poczucie
spetnienia lub osiggniec i utatwienia
wzrostu, rozwoju, mistrzostwa i wysokiego
poziomu wydajnosci. (Apa, Dictionary of
Psychology).
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DYSTRES

Negatywna reakcja na stres,

czesto obejmujgca negatywny wptyw,
reaktywnosc fizjologiczng;

rodzaj stresu, ktory wynika z przyttoczenia
wyzwaniami, stratami lub postrzeganiem
zagrozen.

Ma szkodliwy wptyw, powodujgc
nieprzystosowanie fizyczne i psychiczne
oraz stwarzajgc powazne zagrozenie dla
zdrowia.

(Apa, Dictionary of Psychology)
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Rodzaje dystresu

STRES
CHONICZNY

STRES STRES
OSTRY OSTRY
EPIZODYCZNY

bardzo wysoki
poziom stresu
przez dtugi

podwyzszony stan czeste lub ciggte
napiecia, wystepowanie
ktory szybko mija ostrego stresu
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Piramida potrzeb

MASLOWA Potrzeby

Potrzeba samorealizacji
rozwoju
osiggniecie petnego
potencjatu
w tym dziatalno$¢ tworcza

Potrzeby

Potrzeba szacunku psychologiczne

prestiz, poczucie spetnienia

Potrzeba przynaleznosci i mitosci

relacje intymne, przyjazn

Potrzeby
podstawowe
Potrzeba bezpieczenstwa

stabilizacja zatrudnienia i dochodéw

Potrzeby fizjologiczne

sen, jedzenie, woda, komfort termiczny

o * *, DOﬁnansowane przez WOjC\VOdZt\VO . Regionalny Instytut Kultury .
* * . . Slaskie INSTYTUT im. Wojciecha Korfantego jest Y A“Tﬂl'la
Co Uni¢ Europejska # X ‘ IN.WOJCIECHA instytucjq kultury Samorzqdu Sentrum Kutury

KORFANTEGO Wojewddztwa Slgskiego.



Autonomiczny uktad nerwowy

Wspotczulny

(reakcja walki lub ucieczki)

Nerw btedny brzuszny W Nerw btedny grzbietowy

(bezpieczenstwo i otwartosc) (reakcja zamrozenia)

Dofinansowane przez (O] Wojewodztwo @ Regionalny Instytut Kultury ARTeri
- . [ Al m. Wojciecha antego je:
A Slaskie INSTYTUT im. Wojciecha Korfantego jest ° eria
Un e Euro peJSkq —‘::J.\:y ‘ IM.WOJCIECHA instytucjq kultury Samorzqdu m@m
m KORFANTEGO Wojewsdztwa Slgskiego. :



UKLAD NERWOWY CZtOWIEKA

Parasympatyczny Wspdtczulny
Przywspétczulny Sympatyczny

Zrenice rozszerzo

Zrenice zwezone

Slinienie sie = \ \
ozszerzone drogi A\
L] & oddechowe

Zwetzone drogi
oddechowe

Hamowanie pracy

& serca h
Hamowanie
pecherzyka 26iciolgo

Stymulowanie
pracy zotadka M’\

. Wydzielanie

amowanie S

adrenaliny i

uwalniania glukozy \_ noradrenalinv. ’
s I - Stymulowanie
tymulowanie pecherzyka idtciowego ?
Skurcz i

pecherza SPINALCORD Ejakulacja (
Skurcze pochwy
W m Erekcja ll.
1 y

MEDYCYNA HOLISTYCZNA
MARCIN SITARZ

Hamowanie
aktywnosci jelit

aktywnosci

jelit Rozluiniony pecherz

)
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Ewolucyjna chronologia rozwoju trzech sciezek autonomicznego uktadu nerwowego

200 mln
lat temu

ZaangaZowanie
spoteczne

Nerw btedny brzuszny

400 mln

Mobilizacja Wspotczulny uktad nerwowy

lat temu

900 mln

Znieruchomien
lat temu

Nerw btedny grzbietowy
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Zarzadzanie stresem

znalezienie sposobow, zbudowania nowych nawykow,
tak aby nowe praktyczne narzedzia/dziatania byty J |

dostepne kiedy pojawi sie sytuacja stresujqca.

Strategie zarzqdzania stresem.

Techniki i strategie poznawcze
Cwiczenia redukujgce stres
Asertywnosc

Zarzadzanie czasem
Zarzadzanie konfliktem
Rozw0j osobisty
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Strategie poznawcze

Strategie poznawcze, takie jak pozytywne myslenie

i przeformutowania, mogg znacznie pomoc w zmianie
perspektywy i znalezieniu nowych zasobow mentalnych,
ktore mozna wykorzystac do rozwigzywania problemow
| znalezienia rozwigzania dla stresujgcej sytuacii.
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Cwiczenia redukujace stres

Cwiczenia redukuijace stres, takie jak
gtebokie oddychanie,

stopniowe rozluznienie miesni,
wizualizacja prowadzona, .
mogq znacznie pomaoc T e
W zmniejszeniu poziomu stresu':'_\y
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Asertywnosc

Bycie asertywnym oznacza

bronienie swojego punktu widzenia i przekonan
oraz mozliwos¢ swobodnego wyrazania swoich opinii,
Z szacunkiem, grzecznie i pewnie.

Bycie asertywnym zwieksza pewnosc siebie,
jednoczesnie zwiekszajgc zaufanie
| szacunek innych ludzi.

Pomaga radzic sobie ze stresem,
poniewaz w razie potrzeby bedziesz umiat
i mogt poprosic o pomoc.
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Zarzadzanie czasem

Zarzadzanie czasem, a wtasciwie
jego brak,
jest bardzo stresujgce dla wielu osob.

V VOV VUV VUV VUV VUV VUV VUV VL

Mozesz zrobi¢ wiecej przy mniejszym
stresie, jesli ustalisz harmonogram

| wyznhaczysz: priorytety:

- dziatan

- zadan

- celow
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Zarzadzanie konfliktem

Konflikt to olbrzymie zrddto stresu, niezaleznie od tego
czy jest on zwigzany z pracg, rodzing
czy ma charakter konfliktu wewnetrznego.

Temu stresowi mozna zapobiegac poprzez @
zwiekszenie kompetencji w zakresie o f
zarzgdzania konfliktem i nauczenia sie .fi;‘_;fs
jak przekazac informacje zwrotng naszym
wspotpracownikom, partnerom,
uczestnikom kultury.
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Rozw0j osobisty

Ostatnim narzedziem

radzenia sobie ze stresem

jest inwestowanie w rozwodj osobisty,
samoswiadomosc¢ i pewnosc siebie.

Wazne jest, aby rozwijac i wspierac
poczucie koherencji, zrozumiec,

na ile zdarzenia sq postrzeganie
obiektywnie i czy nadajemy

Sens naszemu zyciu.
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ZAPRASZAMY DO KONSULTACJI INDYWIDUALNYCH I Z PODMIOTAMI KULTURY!
- Nie tylko w temacie Erasmusa+

kontakt:

Koordynator — Aleksander Lysko (a.lysko@instytutkorfantego.pl)
Koordynatorka Logistyczna — Katarzyna Kleczko (k.kleczko@instytutkorfantego.pl)
Ewaluator — Maciej Zygmunt (m.zygmunt@instytutkorfantego.pl)
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