














Stres najprościej można zdefiniować jako reakcję organizmu w
odpowiedzi na wydarzenia, które zakłócają jego równowagę,
obciążają lub przekraczają nasze zdolności do skutecznego
poradzenia sobie. 
Wspomniane wydarzenia zakłócające określamy jako stresory. Ich
źródło może być zarówno fizyczne (np. hałas, przeludnienie, choroby,
katastrofy naturalne) jak i społeczne (np. brak zatrudnienia, ciąża i
poród, problemy rodzinne, utrata ukochanej osoby, przestępczość).



Według Holmesa i Rahe'a najbardziej stresującymi wydarzeniami w życiu są
(w kolejności od najbardziej stresującej):

śmierć małżonka
rozwód
separacja
pobyt w więzieniu
śmierć bliskiego członka rodziny

doznanie obrażeń ciała, choroba
ślub
zwolnienie z pracy
pojednanie z mężem/żoną
przejście na emeryturę

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


Aż 44% badanych Francuzów twierdzi, że najbardziej stresującym elementem
codzienności jest dojazd do pracy.
Co 10 Brytyjczyk cierpi na przewlekły stres związany z pracą.
Najbardziej stresujące zawody w krajach UE to w kolejności: nauczyciel,
pielęgniarka, dziennikarz oraz prezenter, pracownik opieki społecznej,
transportowiec, policjant, strażnik więzienny.
Według badań przeprowadzonych w Szwecji, ataki serca wśród osób
pracujących zawodowo są najczęstsze w poniedziałki.
Groźba utarty pracy jest jedną z głównych przyczyn stresu nie tylko w Polsce,
ale także w Niemczech czy Finlandii, gdzie bezrobocie jest dużo mniejsze niż
w naszym kraju.







Kortyzol jest najważniejszym glikokortykosteroidem
syntetyzowanym w korze nadnerczy. Odgrywa szczególnie
istotną rolę w życiu codziennym, ponieważ chroni człowieka
przed indukowanym stresem spadkiem ciśnienia krwi,
mogącym doprowadzić do wstrząsu i śmierci.  



Najwyższe stężenie kortyzolu obserwuje się w godzinach
porannych, ze szczytem osiąganym koło godziny szóstej rano,
potem stężenie kortyzolu obniża się stopniowo w ciągu dnia,
najniższe występuje w godzinach późnowieczornych. W ciągu
dnia niezależnie od rytmu dobowego, pod wpływem stresu,
wysiłku fizycznego lub spożycia posiłku następuje wzrost
stężenia kortyzolu.





























































1.Przyznaj się do stresu - szczerość.
2.Znajdź kogoś z kim możesz porozmawiać -

wsparcie emocjonalne, wsparcie praktyczne.
3.Znajdź inny sposób reakcji na stres. 

Przejmij kontrolę!



1.Dobra postawa
2.Dobry odpoczynek
3.Dobry humor
4.Dobra energia
5.Dobre odżywianie

TOP 6 - oswajanie stresu
reakcje fizjologiczne



1.W czym nie masz kontroli nad własnym życiem
2.Zobacz co zmienić by odzyskać kontrolę
3.Wprowadź swoje postanowienie w życie
4.Bądź wytrwały

TOP 6 - oswajanie stresu
kontrola nad otoczeniem



1. Jaki jest mój harmonogram dnia, miesiąca, roku
2.Hierarchizowanie
3.Przerwy - odpoczynek!
4.Prokrastynacja 
5.Delegowanie 
6.Smakuj, nie spiesz się

TOP 6 - oswajanie stresu
kontrola nad czasem



1.Zadowalanie innych
2.Odpocznę jeśli...
3.Perfekcjonizm
4.Zawsze chce mieć rację
5.Chcę być uznanym - powaga
6.Poczucie winy
7.Konflikt wartości

TOP 6 - oswajanie stresu
kontrola nad nastawieniem



1.Techniki relaksacyjne i in.
2.Szklanka do połowy pełna
3.Wybierz ludzi z którymi przebywasz
4.Przeszłość - już się wydarzyła
5.Wdzięczność 
6.Zauważanie drobiazgów

TOP 6 - oswajanie stresu
kontrola nad mentalną reakcją na stres
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Zmniejszenie napięcia mięśni
1. Jeśli podczas pracy przy komputerze, czujesz napięcie mięśni karku

w wyniku stresu i/lub niepokoju:
2.zrób wdech nosem i unieś ramiona w kierunku uszu
3.wstrzymaj oddech na 2 sekundy
4.zrób wydech nosem, jednocześnie opuszczając i rozluźniając

ramiona
5.powtórz to ćwiczenie 10 razy



Uspokojenie oddechu
Gdy czytając lub słuchając informacji poczujesz, że Twój oddech
przyspiesza, a myśli stają się niespokojne, zastosuj poniższe ćwiczenie:

zrób wydech przez lekko zaciśnięte usta, odliczając w myślach do 6
zrób wdech nosem, odliczając w myślach do 4
oddychaj w ten sposób przez 3-5 minut lub do momentu aż
poczujesz spokój.



Zwiększenie koncentracji
Jeżeli odczuwasz deficyty uwagi i koncentracji podczas pracy z dużą
ilością informacji, możesz zastosować proste ćwiczenie oddechowe:

zrób spokojny wdech nosem odliczając w myślach do 2
wstrzymaj powietrze na 2 sekundy
odliczając w myślach zrób wydech do 2
wstrzymaj powietrze na 2 sekundy
powtórz 10 takich cykli.






























