Stres | trauma — wprowadzenie

Co to jest stres?

niespecyficzna reakcja organizmu na wszelkie stawiane mu
wymagania (Selye)

medycyna — zaburzenie homeostazy spowodowane czynnikiem
fizycznym lub psychologicznym

psychologia — dynamiczna relacja adaptacyjna pomiedzy
mozliwosciami jednostki a wymogami sytuacji (stresorem),
charakteryzujgca sie brakiem réwnowagi — podejmowanie zachowanh
zaradczych jest probg przywrécenia rownowagi

dystres — reakcja organizmu na zagrozenie, utrudnienie lub
niemoznos$¢ realizacji waznych celéw i zadan cziowieka

eustres — stres pozytywnie mobilizujgcy do dziatania




Co to jest stresor?

* wewnetrzne lub zewnetrzne zdarzenie lub bodziec, ktéry wymaga od
organizmu jakiegos$ rodzaju reakcji przystosowawczej (wywotuje
stres)

Co to jest trauma?

« katastroficzny stresor, ktory znajduje sie ,poza zakresem normalnych
ludzkich przezy¢” (DSM-III)

* (traumatyczny stresor) zdarzenie zwigzane z zagrozeniem zycia lub
fizycznej nienaruszalnosci, podczas ktérego dana osoba przezywa
intensywny strach, przerazenie, poczucie bezradnosci (DSM-IV)




Czy byloby nam lepiej bez stresu?

Stres jest nieunikniong czescig zycia, wigze sie z rozwojem,
rozwigzywaniem probleméw zyciowych, wyzwaniami — organizm
musi je rozwigza¢ zeby przetrwac i lepiej funkcjonowac.

Jakie sa zrodta stresu?

* naturalne zmiany zyciowe (pozytywne i negatywne)
» drobne kiopoty zyciowe, drobne frustracje

« zdarzenia katastrofalne (traumatyczne)

» chroniczne stresory spoteczne




Dlaczego roéznie reagujemy na stres?

Wplyw stresoréw zalezy nie tylko od ich obiektywnych cech.

To, ile stresu doswiadczamy zalezy od charakteru i natezenia pewne;j
kombinacji zmiennych:

* parametrow stresora
* sposobu, w jaki interpretujemy jego znaczenie
» $rodkéw pozwalajgcych radzi¢ sobie ze stresem, jakie mamy do

dyspozyciji

» wielko$ci i charakteru ogdlnego napiecia wywotanego u danej

jednostki
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Jak reagujemy na stres?

Rodzaj reakcji zalezy od rodzaju stresu.

Ostry stres — przemijajgcy stan pobudzenia, z zazwyczaj wyraznie
zaznaczonym poczgtkiem i kohcem.

Stres chroniczny — utrzymujgcy sie mimo uptywu czasu stan trwatego
pobudzenia, w ktérym wymagania sg spostrzegane jako wieksze od
pozostajgcych do naszej dyspozycji wewnetrznych i zewnetrznych
Srodkow zaradczych.

Ostre i chroniczne stany pobudzenia przejawiaja sie na kilku poziomach,
jako:

+ fizjologiczne reakcje stresowe,

* psychologiczne reakcje stresowe.

Reakcje fizjologiczne

Fizjologiczne reakcje stresowe sg automatycznymi, przewidywalnymi,
»wbudowanymi” reakcjami, nad ktérymi normalnie nie mamy
Swiadomej kontroli.

Ostry stres — zespot ,walcz lub uciekaj” (Cannon) — automatyczne
mechanizmy niezbedne do utrzymania sie przy zyciu.

Stres chroniczny — ogdlny zespot adaptacji (Selye): reakcja alarmowa
— stadium odpornosci (przystosowania) — stadium wyczerpania.
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Reakcje psychologiczne

Psychologiczne reakcje stresowe sg wyuczone. Zalezg od sposobu
spostrzegania i interpretowania swiata, oraz od naszej zdolnosci
radzenia sobie ze stresem.

Reakcje psychologiczne dzielimy na:
* behawioralne

* poznawcze

* emocjonalne

Reakcje psychologiczne (kont.)

Reakcje behawioralne zalezg od poziomu stresu.

* lagodny stres — aktywizuje i nasila zachowania istotne z
biologicznego punktu widzenia, czyni organizm bardziej czujnym i
zwawym, nastepuje koncentracja energii, wyniki dziatania mogg sie
poprawi¢ — przedtuzajgce sie dziatanie nie usunietych fagodnych
stresoréw moze spowodowac reakcje nieprzystosowawcze;

« umiarkowany stres — na ogét zaktéca zachowanie, zwlaszcza
wymagajgce koordynacji, moze wystgpi¢ agresja, objadanie sie,
reakcje stereotypowe — zaréwno przystosowawcze (redukujg
napiecie), jak i nieprzystosowawcze (nieelastyczne, utrzymujgce sie
réwniez wtedy, gdy bardziej odpowiednie bytyby inne);

* silny stres — hamuje i tumi zachowanie, moze prowadzi¢ do
znieruchomienia, wyuczonej bezradnosci.




Reakcje psychologiczne (kont.)

Reakcje poznawcze

* im wiekszy stres, tym wiekszy spadek sprawnosci intelektualnej i
zakidcenie elastycznosci myslenia

* uwage skupiamy na zagrazajgcych aspektach sytuacji i naszym
pobudzeniu

» stres wptywa ujemnie na pamiec

+ stres moze zakidcac rozwigzywanie probleméw, dokonywanie ocen i
podejmowanie decyzji, zawezajgc zakres dostrzeganych mozliwosci
oraz zastepujac stereotypowym, sztywnym mysleniem bardziej
tworcze sposoby reagowania

+ istniejg dowody, ze wysoki poziom stresu negatywnie wptywa na
rozwoj intelektualny dzieci

Reakcje psychologiczne (kont.)

Reakcje emocjonalne

Stres jest przewaznie doswiadczeniem przykrym, wywotujgcym
negatywne emocje i wysitki zmierzajgce do ztagodzenia cierpienia w
sposob bezposredni lub posredni. Pojawia sie czesto rozdraznienie,
gniew, depresja.

Reakcje emocjonalne po przezyciach traumatycznych mogg sktadac sie
na:

» zespot ostrego stresu (ASD)

* zespot stresu pourazowego (PTSD)




