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Plan spotkania

o Czym jest stres? Jakie sa jego objawy?
e Co nas stresuje’

e Kortyzol - hormon “stresu”

e Czy choroby psychosomatyczne bedg epidemia XXI wieku?
o Zaopiekuj sie stresem - dobre prakeyki
e Metody relaksacji
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WYOBRAZ SOBIE JAK WYGLADA SWIAT
BEZ EMOC]I 1 UCZUC




EMOC]E @

e pewnego rodzaju stany organizmu, ktore mogg byc odbierane jako
przyjemne lub nieprzyjemne

e Stany te wzbudzajg motywacje do zachowania sic w jakis sposob i
wywoluja fizjologiczne pobudzenie

e popychajg nas do dziatania uklerunkowan o0 na okreslony cel.
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UCZUCIA 6

Uczucia, to bardziej ztozone, dlugotrwale stany psychiczne.

Stany wyrazajace osobisty stosunek czlowieka do innych ludzi,

Wskazuj acy na wazne dla niego Wartosci.
Mitosc do ojczyzny, lojalnosc i zautanie wobec bliskich...

Innym odczuciem emocjonalnym bedzie radosc po znalezieniu

zgubionego portfela (emocja). Innym wrazenie wywotane przez

kontakt z dzietem sztuki (uczucie, ustosunkowanie).




Emocje s3 zwykle wywotywane przez konkretne wydarzenie lub

sytuacje i maja tendencje do krotkotrwalosci.
W przeciwieﬁstwie do nich, uczucia g CzeSto mmniej zwigzane z
konkretnymi wydarzeniami i moga trwac przez dluzszy czas.

Ponadto, uczucia ZAZWYCZA] WI13z3g S1¢ Z Wiqkszym poczuciem

/ ° J o 2 s .
samoswiadomosci niz emocie.



Czym jest stres’

Stres najproéciej mozna zdefiniowac jako reakch organizmu Ww
odpowiedzi na wydarzenia, ktore zaklocaja jego rownowage,
obciz}iajq lub przekraczajq nasze zdolnosci do skutecznego
poradzenia sobie.

Wspomniane wydarzenia zaklocajace okreslamy jako stresory. Ich
zrodto moze byc zarowno tizyczne (np. halas, przeludnienie, choroby,
katastrofy naturalne) jak i spolteczne (np. brak zatrudnienia, ciaza i
porod, problemy rodzinne, utrata ukochanej osoby, przestepczosc).

Q) Centrum
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@ Gentrum Co nas stresuje?

Wedlug Holmesa i Rahe'a najbardziej stresujacymi wydarzeniami w zyciu sy
(w kolejnosci od najbardziej stresujgcej):

e smier¢ malzonka e doznanie obrazen ciala, choroba
e rozwod e slub

® separacja e zwolnienie z pracy

° pobyt w wiezieniu . pojednanie Z mqiem/ Z0N3

e smierc bliskiego czlonka rodziny ® przejscie na emeryture


https://www.poradnikzdrowie.pl/psychologia/relacje/separacja-jak-zalatwic-i-ile-kosztuje-separacja-rozwod-aa-fd99-j58y-mgNv.html

® Gentrum (o nas

stresuje?

® AZ 44% badanych Francuzow twierdzi, Ze najbardziej Stresujgcym elementem

codziennosci jest dojazd do pracy.

e Coro Brytyjczyk cierpi na przewlek?

e Najbardziej stresujace zawody w

y Stres zwi%zany Z pracy.

krajach UE to w kolejnosci: nauczyciel,

pielqgniarka, dziennikarz oraz prezenter, pracownik opieki spolecznej,

transportowiec, policjant, straznik wiezienny.

e Wedlug badan przeprowadzonych w Szwecji, ataki serca wsrod osob

pracujgcych zawodowo sa najczestsze w poniedziatki.

e Grozba utarty pracy jest jedng z glownych przyczyn stresu nie tylko w Polsce,

ale takze w Niemczech czy Finlandii, gdzie bezrobocie jest duzo mniejsze niz

W Nnaszym kraju.



Objawy stresu biologicznego:

Preysplesions
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Objawy stresu psychologiczneqo:
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Czym jest kortyzol?

Kortyzol jest najwazniejszym olikokortykosteroidem

syntetyzowanym w  korze nadnerczy. Odgrywa szczegolnie
istotng rol¢ w zyciu codziennym, poniewaz chroni czlowieka
przed indukowanym stresem spadkiem cisnienia krwi,

mogacym doprowadzic do wstrzasu i smierci.

CORTISOL

Q) Centrum
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Czym jest kortyzol?

Najwyzsze stezenie kortyzolu obserwuje sic w godzinach
porannych, ze szczytem osiaganym koto godziny szostej rano,
potem stezenie kortyzolu obniza si¢ stopniowo w ciggu dnia,
najnizsze wystepuje w godzinach p(’)z’nowieczornych W ciggu
dnia niezaleznie od rytmu dobowego, pod wplywem stresu,

wysitku fizycznego lub spozycia positku nastepuje wzrost
stezenia kortyzolu.

Q) Centrum
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zZwigksza poziom
glukozy

wyostrza pamiec
i koncentracje

podnosi
cisnienie krwi

ostabia dziatanie
uktadu odpornosciowego

obniza poziom
serotoniny

Zmniejsza
wrazliwosc na bol
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problemy
z koncentracja

PsychiatraPlus.pl

problemy ze zbyt
wysokim
cisnieniem krwi

drazliwosc¢
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Objawy przeciazenia informacjami
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problemy ze snem /meczenie obnizenie
odpornosci
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Jaki Wplyw Nna nasz mézg ma
Chroniczny stres?
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LISTA - cwiczenie

e Co jest dla mnie wazne?

o [le czasu pos’wiczcam temu co wazne!

o W jaki sposéb koncentruje S1¢ Na tym co
wazne’

@ Centrum
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Co robimy ze stresem?




Tinnitus - szumy w uszach




[le stresu jest w skorze?
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Zespot tako-tsubo, nazywany tez kardiomiopatia
stresowg lub zespotem zlamanego serca




Jelita! centrum dowodzenia




Placz przez prostate




Placz przez pecherz




Intymnos’c’? Nie dzigkuj g!




Autoimmunologiczne




Informacyjna rewolucja




Klucze do sukcesu




Rozktad dnia - cykl okotodobowy

Sun

Tue
Wed
Thu
Fri
Sat




Korzystanie Z Wewnetrznego zegara




Wstuchaj sie w swoje ciato
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Sen jako lek na wszystko




B jak bliskosc




Sport, ruch, wysitek




O jak Odiywianie
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Pomoz swoiemu ciatu




Metoda 30 dni - réwnowaga




Etapy naszego zycia

1
2 3 4 5 6 /7 8
9 10 1M 12 13 14 15
16 17 18 19 20 21 22
23 24 25 26 27 28 29
30 31



PROFILAKTYKA

Gabinet psychoterapeuty w

1rmie

wsparcie psycho]ogiczne W r(’)Znij

n aspekreach



PROFILAKTYKA




Przejmij kontrolq!

1. Przyznaj sie do stresu - szczerosc.
2.7/najdz kogos z kim mozesz porozmawiac -
wsparcie emocjonalne, wsparcie prakeyczne.
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3. Znajdz’ inny sposéb reakcji na stres.

@ Centrum ~
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TOP 6 - oswajanie stresu

reakcje tizjologiczne

r.Dobra postawa \
2. Dobry odpoczynek
3. Dobry humor @

.Dob | o
4.Dobra energia @

5 Dobre odiywianie
O



TOP 6 - oswajanie stresu

kontrola nad otoczeniem

. W czym nie masz kontroli nad Wlasnym zyciem
».7Z.0obacz co zmienic by odzyskaé kontrole

3.Wprowadz’ swoje postanowienie w zycie

4.Badz wytrwaly




TOP 6 - oswajanie stresu

kontrola nad czasem

I.Jaki jest méj harmonogram dnia, miesigca, roku
». Hierarchizowanie

3. Przerwy - odpoczynek!
4.Prokrastynacja

5. Dele gowanie

6. Smakuj, nie spiesz si¢



TOP 6 - oswajanie stresu

kontrola nad nastawieniem

1.Zadowalanie innych
2.Odpoczne jesli...

3. Perfekcjonizm

4.Zawsze chce miec racje
5.Chee byc uznanym - powaga

6. Poczucie winy

7. Konflikt wartosci



G TOP 6 - oswajanie stresu

kontrola nad mentalng reakcjz} na stres

1. Techniki relaksacyjne i in.

2. Szklanka do potowy petna

3. Wybierz ludzi z ktorymi przebywasz
4. Przesztosc - juz sie wydarzyla

5. Wdziqcznos’c’

6. /auwazanie drobiazgéw




6 TOP 6 - oswajanie stresu

kontrola nad mentalng reakcjz} na stres

1. Techniki relaksacyjne i in.

2. Szklanka do potowy petna

3. Wybierz ludzi z ktorymi przebywasz
4. Przesztosc - juz sie wydarzyla

5. Wdziqcznos’c’

6. /auwazanie drobiazgéw




Cwiczenia tagodzgce stres




® Cwiczenia 1agodzacce stres

/mniejszenie napi¢cia migsni

1. Jesli podezas pracy przy komputerze, czujesz napiecie miesni karku
w wyniku stresu i/lub niepokoju:

2. zrob wdech nosem i1 unies ramiona w kierunku uszu

3.wstrzymaj oddech na 2 sekundy

/ . / - - - / 5o

4.zrob wydech nosem, jednoczesnie opuszczajgc i rozluzniajac

ramiona

5.p0wtérz to ¢wiczenie 10 razy



® Cwiczenia bgodz%ce stres

Uspokojenie oddechu

Gdy czytajac lub stuchajac informacji poczujesz, ze Twoj oddech

przyspiesza, a mys'li Staja si¢ niespokojne, ZAStOSU] PONIZSZE cwiczenie:
e 710b Wydech przez lekko zacis’niqte usta, odliczaj AC W mys’lach do 6
o zrob wdech nosem, odliczajgc w myslach do 4
e oddychaj w ten sposob przez 3-5 minut lub do momentu az

poczujesz spokoj.




® Cwiczenia 1agodzacce Stres

/wickszenie koncentracji

Jezeli odczuwasz deficyty uwagi i koncentracji podczas pracy z duza

iloscia informacji, mozesz zastosowac proste cwiczenie oddechowe:
e zrob spokojny wdech nosem odliczajac w myslach do 2

e wstrzymaj powietrze na 2 sckundy AR _

o odliczajac w myslach zrob wydech do 2 4 B

e wstrzymaj powietrze na 2 sckundy '~

e powtorz 1o takich cykli. j Y
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Jak stres wptywa na nasze cialo?

Q Centrum
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Polecajki - ksigzki

ANDRZE] GRYZEWSKI
SYLWIA SITKOWSKA

NIEKOCHALNI

LEK PRZED BLISKOSCIA

AR GO ROEIOZMALT

FAK W PRI RLA SEKS | MIEDECT
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Polecajki - ksiazki
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Polecajki - ksigzki

B

BESTSELLER NR 1 SUNDAY TIMESA
Lanrrnce Heller

Aline LaPierre Ch ris Van Tu I IEken

Whikliwe Juz nigdy nie spojrzysz
i tascynujgoo inTormac]e tak sama na 1o, o jesr
Michadsl Mosiay Hannah Fry

l.eczenie
traumy rozwojowej

i - i
Wadymw wesesmgl traumy v samaregnioce.
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przetworze
- ludzie
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nie sa jedzeniem...
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przestaé? |

b
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Bhowen Bkt
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Centrum

FORMACJI RODZINY
im. Jana Pawla II



Polecajki - ksigzki

. ERIC-EMMANUEL

ZCZYZNA |
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OTTO ~ Cztowiek o 24 twarzach 2
BILLY MILLIGAN - NAJCIEZSZY PRZYPADEE
ROZSZCZEPIENIA OSOBOWOSC]
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Polecajki - ksigzki
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Polecajki - tilmy
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Polecajki - tilmy
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Polecajki - tilmy

Radio Z2E&T

SE Vi SPACEY
FLF BRIDGES

MATRIX nie juknisge_. [STHIEJE
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Polecajki - podcasty

K3 — podcast o dobrym zyciu

Dariusz Bugalski

gt Gutral Gada " § Sznurowadta mysii

by Joanna Gutral | Kama Wojtkiewicz

e S gtmfa Psyche Uniwersytetu SWPS
@ C en tr‘u m Uniwersytet SWPS
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Wyrusz w drogq.
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Skontaktuj sie z nami

Facebook Email Instagram

Centrum Terapii i Rozwoju CFR cfrlubin@gmail.com /cfrlubin

Psycho
terapeuta

Z pasj|a
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Dane kontaktowe

Centrum Formacji Rodziny
ul. Jana Pawta Il 58

Adres email
cfrlubin@gmail,com

Telefon @ Centrum
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