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Niespecyficzna reakcja
organizmu na
dziatanie stresora

Selye, 1977



Ogolny zespot adaptacyjny (GAS),
Seyle, H.
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SPOSOB MYSLENIA A STRES

Dr Abiola Keller, University of Wisconsin (2012)

8 lat, 30 000 osob

Jedynie osoby, ktore uwazaty, ze stres
szkodzi zdrowiu!



PolskieRadio.pl > Wiadomosci » Informacje

dtu gotrwa
szkodzi zdro

<a wiedzy: Pie¢ sposobow na redukowanie stresu

Piec sposobdow nangdukowanie stresu

Blogowanie Stres szkodzi, wiec sie nie stresu;. ..

Stres szkodzi, wiec sie nie stresu;j...



Stres to stan, ktory
pojawia sie, gdy cos
na czym nam zalezy
jest zagrozone

McGonigal, 2015



Suchos$¢ w gardle /
Slinotok.

Biegunki.

Zmeczenie.

Bdole miesni / gtowy.
Trudnosci w zasypianiu.
Przedwczesne budzenie
sie.

Zaburzenia snu.
Nadmierne pocenie.
Zmiany skorne.
Zaparcia.

PRZYKLADOWE OBJAWY NEGATYWNE

Spadek koncentracji.
Dusznosci.

Tycie / chudniecie.
Wieksze napiecie
miesni.

Lek.

Nadwrazliwosé na
bodzce.
Szczekoscisk.
Spadek odpornosci.
Trudnosci w

oddychaniu.
Bal.

Sapolsky, 2010
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RODZAJE REAKCI|I STRESOWEJ

1. Reakcja ,Walki albo ucieczki” (cannon,
1915).

2. Reakcja ,Wyzwania” (seery, 2013).

3. Reakcja ,Wspierania
| zaprzyjazniania” (raylor, 2006).



0%

Bowen & Marlatt 2009



.7

Zwracaj uwage na mysli, doznania lub impulsy, jednoczesnie nie prébuj ich zmienié lub sttumic.
Nastepnie wyobrazaj sobie to, co przezywasz jako fale, na ktdrej serfujesz.

Bowen i Marlatt, 2009




EMOCJE

Liczba szokdow elektrycznych

Kontrolna: 2.50
Odwracajgca uwage: 4.69
Akceptujgca: 8.38

Grupa ,akceptujgca” zgtosita mniej bolu
niz grupa ,odwracajgca” uwage!

McMullen i in. 2008
National University of Ireland
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Namaste y'alll

Canadian police officers get a lesson in
meditation and Buddhist philosophy.

BAacQanREs




Amy Cuddy

This school replaced detention with meditation.
Gives me hope.

This school replaced detention with meditation. The results are stunning.
Some schools are replacing detention with meditation, and science is backing them
up.
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Jeremy Jamieson

University of Rochester

fot. http://wendyberrymendes.com



Jeremy
Jamieson

Aron
Altose

Jamieson, Peters, Greenwood, Altose, 2016




Wyzsze
WynNikKi
egzaminu

Wyzsze wyniki
na koniec
semestru

Wiekszy
poziom
odwagi
ZWigzany

Z matematyka

Jamieson, Peters, Greenwood, Altose, 2016



SPOSOB MYSLENIA A STRES

Jeremy Jamieson, Harvard University (2012),
University of Rochester (2013)

Interwencja: Zmiana myslenia o objawach stresu

Rezultat:
* Mniejsze napiecie,
« wieksza pewnosc¢ siebie,
* |lepsze wyniki w zadaniu,
« szybsze wyciszenie oraz:

INNA REAKCJA FIZJOLOGICZNA!
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Indiana Jones in Real Life! In 4K!

10 468 328 wyswietlen ifp 89TYS. &l 1Tvs. 4 UDOSTEPNIJ

Link https://youtu.be/gPKKtvkVA]Y



https://youtu.be/qPKKtvkVAjY

Uczac sie nowej umiejetnosci skoczkowie wiele razy na dtugo przed skokiem, w trakcie i po skoku
doswiadczajg reakcji walki albo ucieczki. Na pewnym etapie zaczynajg przezywac reakcje wyzwania.




RODZAJE REAKCI|I STRESOWEJ

1. Reakcja ,Walki albo ucieczki” (cannon,
1915).

2. Reakcja ,Wyzwania’ (seery, 2013)

3. Reakcja ,Wspierania
| zaprzyjazniania” (raylor, 2006).



REAKCIJA WYZWANIA

(challenge response)

Wystepuje, gdy mamy nadzieje, ze
sprostamy sytuacji

wieksza wydajnosc serca
przy mniejszym lub takim
samym oporze obwodowym krwi,

szybsze przetwarzanie informacji,
poprawa stuchu i koncentracji uwagi,

hormony stresu wywotujg wzrost:

— pewnosci siebie,
— poczucia sity,
— gotowosci do dziatania.

Peres, Boettger, Leonbacher, Hastings, Shirtcliff, 2012



STRES JAKO ZRODtO
ENERGI|



RODZAJE REAKCI|I STRESOWEJ

1. Reakcja ,Walki albo ucieczki” (cannon,
1915).

2. Reakcja ,Wyzwania’ (seery, 2013)

3. Reakcja ,Wspierania
| zaprzyjazniania” (raylor, 2006).



REAKCIJA RELAKSACYJNA




REAKCJA RELAKSACYJNA

1. Koncentracja na
czyms$ powtarzalnym
Nnp. oddech

2. Bierna postawa
wobec mysli i emocji

Harvard Medical School, Benson i.in. lata 70te



REZULTATY REAKCIJI RELAKSACYJNEJ

« Natychmiastowe:
Obnizenie cisnienia krwi,
Spadek czynnosci serca,
Spowolnhiony oddech
Mniejsze zuzycie tlenu.

« Dtugotrwate (min. miesigc ¢wiczen):
- Obecne nawet bez wykonywania ¢wiczen,
- Mnigj intensywna reakcja na adrenaline,
- Obnizenie poziomu leku, objawdw depresyjnych
- Wieksza skutecznos¢ w radzeniu sobie.

Harvard Medical School, Benson i.in. lata 70te



Alia Crum

Stanford University




NASTAWIENIE WOBEC STRESU
Stress mindset
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Crum, Salovey i Achor, 2013
Yale University
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Work Performance Questions
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Crum, Salovey i Achor, 2013
Yale University



Ciezki dzien i drink
Trudna rozmowa
Badanie

Spotkanie towarzyskie

Nowe stanowisko



Obserwacja 1 211 (59% M), 10 lat

1. Depresja
2. Utrata pracy

3. Rozwod

NIE PRZEZ STRES LECZ PRZEZ RELACIJE ZE STRESEM

Holahan, Moos i in. 2005



OBECNOSC STRESU
JAKO WYRAZ BYCIA
CZtOWIEKIEM



RODZAJE REAKCI|I STRESOWEJ

1. Reakcja ,Walki albo ucieczki” (cannon,
1915).

2. Reakcja ,.Wyzwania” (Seery, 201 3).

3. Reakcja ,Wspierania
| zaprzyjazniania” (raylor, 2006).



m Heather Logghe, MD 2+ Obserwuj

LEKARZE Wait, doctors are human?
| NAUCZYCIELE

Informacja
Energia

Motywacja

LOMDEFDE

Strack, Lopes, Esteves, 2015
Jacobs University




HISTORIA ZYCIA
150 oséb dorostych, w srednim wieku.

Ludzie, ktorzy
doswiadczyli trudnych
doswiadczen

W przesztosci

| wykorzystali je by

W przysztosci wspierac
innych w pozniejszym
wieku:

« Mieli najwiekszy
wWptyw na zycie innych
ludzi.

» Przejawiali najwiekszy

dobrostan.

NS McAdams, Guo, 2015,
ussey.com Northwestern University
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www.mateuszbanaszkiewicz.com
www.workandwellness.pl
mbanaszkiewicz@swps.edu.pl
792 781 484



