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Ogolny stan

ucieczki”

Uruchamiana celem przywrécenia naruszonej
rownowagi organizmu w  wyniku dziatan
zaburzajgcych go bodzcéw. Po odebraniu sygnatu
niebezpieczenstwa uktady nerwowy i
endokrynologiczny zostajg pobudzone. Pojawia
sie ,stan pogotowia” przygotowujgcy organizm do
wysitku majgcego na celu poradzenie sobie z
niebezpieczenstwem. Stres wedtug Cannona ma
wlasciwoéci adaptacyjne. Pobudzenie zarédwno
pobudzenie fizyczne jak i emocjonalne ma nam
poméc w dostosowaniu sie do trudnej sytuacii.

Stres jako

bodziec

Innym ujeciem  jest koncepcja stresu
opisywanego w kategoriach bodzca czy sytuacii,
ktore wywotujg w organizmie stan napigcia i
wymagajg adaptacji czy  przystosowania.
Stresory, ktorymi mogq byC wzorce zewnetrzne,
fizyczne Iub trudnoSci interpersonalne oraz
wewnetrzne wywotujg wzglednie typowy wzorzec
reakciji.

adaptacyjny

Przebiega on w 3 stadiach:

W stadium pierwszym czyli reakcji alarmowej,
uruchamiane sg zasobu organizmu  do
poradzenia sobie z zagrozeniem.

Drugie stadium okreSlane jako stadium
odpornoéci ma na celu przystosowanie sie do
dziatania stresora. Organizm koncentruje swojq
energie na zwalczanie zagrozenia kosztem
pozostatych funkcji fizjologicznych i
psychologicznych. To przesunigcie zasobdéw z
normalnych  funkcji moze prowadzié do
wyczerpywania si¢ naszej enerdii.

Trzecie stadium - stadium wyczerpania
nastepuje w sytuacji gdy zagrozenie nie ustepuje
lub sie powtarza. Zasoby ochronne organizmu sq
na wyczerpaniu i staje sig on podatny na
zagrozenia i choroby. Dochodzi w ten sposéb do
rozregulowania funkcji fizjologicznych i spadku
zdolnosci obronnych organizmu.

Poznawczo-transakeyjna
koncepcja stresu

Zgodnie z tym ujeciem stres to ,okreslona relacja
miedzy osobg, a otoczeniem, oceniana jako
obcigzajgca lub przekraczajgca jej zasoby i
zagrazajgca jej dobrostanowi’. Relacja ta
uwzglednia zarbwno wymagania otoczeniq, jak i
indywidualne mozliwosci jednostki poradzenia
sonie z wydarzeniem. Konfrontacja wymagan
otoczenia z wtasnymi mozliwosciami przebiega
poprzez procesy oceny poznawczej skiadajgcej
sie z dwoch etapow

&

Ocena pierwotna polega na okresleniu czy dana
sytuacja ma dla nas osobiste znaczenie i ma
potencjat wywotac stres, czy moze jest nam
obojetna. Jedli sytuacja jest dla nas wazna
przechodzimy do oceny wtérnej polegajgcej na
zweryfikowaniu jakie mamy mozliwo§ci
wykorzystania naszych zasobdw, aby sprostaé
wymaganiom stawianym przez stresor. W wyniku
tej dwuetapowej oceny sytuacja moze byé
przyporzgdkowana do jednej z 3 kategorii:

e krzywda/strata - co wigze sie z zaistnialg juz
szkodg w postaci utraty cenionych przez
jednostke obiektow i z reguty pocigga za sobg
takie emocije jak zal, zto§¢ czy smutek

e zagrozenie — czyli krzywda czy strata, ktora
dopiero moze wystgpié, uruchamia ona
strach, lek i zamartwianie sie

¢ wyzwanie - gdy uwzgledniamy nie tylko
mozliwe do poniesienia szkody, ale takze
spodziewanie korzysci co wzbudza zardwno
emocje negatywne jak i pozytywne.
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Teorie radzenia

Wptyw stresu na

sobie ze stresem

Styl skoncentrowany na zadaniu wywodzgcy sie
ze strategii regulacyjnej. Jest on ukierunkowany
na opanowanie stresora w celu zmniejszenia jego
negatywnych wiasciwosci.

Styl skoncentrowany na emocjach wywodzqcy
sie ze strategii regulacyjnej i skupiajgcy sie na
regulowaniu naszych standéw emocjonalnych
wywotanych zaistniatg sytuacjq.

Styl skoncentrowany na unikaniu stuzgcy
zredukowaniu efektdw dziatania stresora poprzez
odsuniecie sig od catej sytuacii.

Medytacja

mindfullness

Inaczej tez medytacja uwaznosci, skupia sig na
Swiadomym i uwaznym doswiadczaniu danych
momentow, uczgc sie kierowa¢ naszqg uwage na
chwile obecnq. Podczas praktyki tej staramy sie
uwaznie obserwowaé doznania, ktére ptyng z
naszego ciata i by¢ §wiadomym wiasnych emociji
oraz mysli, co pomaga nam sobie lepiej z nimi
radzic. Zwracamy uwage na dzwigki oraz zapachy,
ktére pojawiajg sie w naszym otoczeniu, sensacje,
ktére nasze ciato odczuwa oraz wptyw innych na
nas. Dzieki temu, ze potrafimy zauwazyé nasze
mysli, zachowania oraz emocje, a nie podgzamy
za nimi bezmyélnie, zmiana nawykowych reakciji,
ktére pojawiajq sie w sytuacjach stresowych staje
sig mozliwa.

organizm

Doswiadczanie bolu, np. bdl gtowy, brzuchag,
miesni;

Szczekoscisk i zgrzytanie zebami w nocy;
Kotatanie serca;

Podwyzszony poziom ci$nienia tetniczego krwi;
Podwyzszony poziom cholesteroluy;

e Zwiekszone ryzyko choréb, np. choroby

wiehcowej, zaburzeh hormonalnych, choroby
wrzodowej zotgdka i dwunastnicy i innych
czeéci uktadu pokarmowego (w tym zespdt
jelita drazliwego);

Problemy z ukladem migéniowo-szkieletowym,
np. béle kregostupa;

Obnizenie odpornosci organizmu; Brak apetytu
lub wzmozony apetyt;

Bezsennosc¢ i ciggte uczucie zmeczeniaq,

Techniki

oddechowe

Prawidtowe oddychanie niesie ze sobq szereg
korzysci: prawidtowo oddychajgc zwigkszamy
pojemnos¢ ptuc, co wptywa na lepszqg tolerancje
wysitku — rowniez tego psychicznego, zapobiega
zrastaniu optucnej - bton otaczajgcych nasze
ptuca i udraznia drzewa oskrzelowe, réwniez
pozytywnie wptywa na umiejetnosé swiadomego
wyciszenia, rozluznienia i kontroli nad wiasnym
organizmem.

1. Oddech ostabiajgcy niepokdj: wdech i wydech

nosem, skupienie w okolicy pepka, po
wydechu policz do 2 - pomocny w stanach
niepokoju, zapobiega hiperwentylacji, mozna
potgczyé z wizualizacjg (wdech - przyjemne
emocije; wydech - nieprzyjemne emocjeg.

2. Oddech podzielony: wdech nosem, wydech

ustami, wdech podzielony na porcje z krétkimi
pauzami - dotlenia nizej potozone partie ptuc,
pomocne w przypadku pobudzenia i ktopotéw
z zasnieciem.

3. Oddech wydtuzony: wdech nosem 4 sekundy,

zatrzymanie oddechu 7 sekund, wydech
ustami 8 sekund - rozluznia ciato, wyrdwnuje
ciénienie krwi, reguluje rytm snu przy czestym
stosowaniu.

4. Oddech drwala: wdech nosem z uniesieniem

rgk nad gtowe, wydech ustami z
jednoczesnym skionem w dot - pobudzaq,
pozwala pozbyé sie nieprzyjemnych emocii
(wizualizacja wydychania/przecinania siekierg
negatywnych uczuc)
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