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= Co to jest stresor?

STRESOR

Wewnetrzne lub zewnetrzne
zdarzenie lub bodziec, ktéry wywotuje
stres.
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Badanie oceniajgce wptyw stresorow
na nasze zdrowie

Opracowali skale 43 zdarzen
losowych i ocenili ich wptyw

Prof. Thomas Holmes & Richard Rahe na zdrowie w ciagu
ostatniego roku

1967, Washington University, Seattle
Osobom przyjezdzajacym na
dyzur i opiekunom

aplikowano do wypetnienia
kwestionariusz SRRS

www.galileomedical.pl



Kwestionariusz SRRS

1. Smier¢ wspdtmatzonka (100) umownych jednostek stresu
2. Rozwaod (73)

3. Separacja matzenska (65)

4. Pobyt w wiezieniu (63

5. Smier¢ bliskiego cztonka rodziny (63)

6. Zranienie ciata lub choroba (53)

7. Zawarcie matzenstwa (50)

8. Zwolnienie z pracy (47)

9. Pogodzenie sie ze sktdconym wspotmatzonkiem (45)
10. Przejscie na rente lub emeryture (45)

11. Choroba w rodzinie (44)

12. Cigza (40)

13. Ktopoty w pozyciu seksualnym (39)

14. Powiekszenie sie rodziny (39)

15. Rozpoczynanie nowej pracy zawodowej (39)

16. Zmiany w dochodach finansowych (38)

17. Smier¢ bliskiego przyjaciela (37)

18. Zmiana zawodu (36)

19. Wzrost konfliktdw matzenskich (35)

20. Hipoteka ponad 10000 dolarow (37)

21. Wiadomosc¢ o koniecznosci zwrotu wiekszego dtugu (30)

22. Zmiana stopnia odpowiedzialnosci w zyciu zawodowym (29)

23. Opuszczenie przez dzieci domu rodzinnego (29)
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24. Kidtnie i starcia z krewnymi wspotmatzonka (29)

25. Wzmozenie wysitku dla wykonania jakiegos$ zadania (28)
26. Poczatek lub zakonczenie pracy zawodowej
wspotmatzonka

27. Rozpoczecie lub zakonczenie nauki szkolnej (26)
28. Zmiany standardu, poziomu zycia (25)

29. Zmiany osobistych nawykoéw i przyzwyczajen (24)
30. Starcia z szefem (23)

31. Zmiany warunkoéw pracy lub najblizszego otoczenia
(20)

32. Zmiana mieszkania (20)

33. Zmiana szkoty (20)

34. Zmiany w spedzaniu wolnego czasu (19)

35. Zmiany w praktykach religijnych (19)

36. Zmiany w nawykach zycia towarzyskiego (18)

37. Hipoteka lub zaciggniecie dtugu ponizej 10000 dolaréw
(17)

38. Zmiana nawykow snu (16)

39. Zmiany czestosci spotkan rodzinnych (15)

40. Zmiany nawykow zywieniowych (15)

41. Urlop (13)

42. Swieta Bozego Narodzenia (12)

43. Mate naruszenie przepisow prawnych (11)



Wyniki badania

150-199 37% ryzyka wystgpienia choroby w ciggu 2 lat

200-299 51% ryzyka wystgpienia choroby w ciggu 2 lat

>300 79% ryzyka wystgpienia choroby w ciggu 2 lat







w Stres — koncepcja medyczna

Stres jest zaburzeniem
homeostazy
spowodowanym
czynnikiem fizycznym

lub psychologicznym




Fazy reakcji stresowej

‘ Alarmowa

@® Przystosowania (odpornosci)

@® Wyczerpania

Galileo Medical
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Faza alarmowa reakcja ,walcz i uciekaj”

Miejsce sinawe

Spadek glukozy

Spadek RR

Spadek objetosci krwi
Spadek temperatury
Stresory psychologiczne

Podwzgorze - Przysadka - Nadnercza
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Adrenalina

 mobilizuje spalanie tkanki
ttuszczowe)

« zwieksza przeptyw mozgowy

« zwieksza przeptyw wiencowy

 hamuje perystaltyke jelit |

wydzielanie sokow trawiennycj

skurcz naczyn krwionosnych
przyspiesza czynnosc serca
rozszerza oskrzela

rozszerza zrenice

podnosi poziom glukozy

www.galileomedical.pl



Galileo Medical

Noradrenalina

bardzo silnie kurczy naczynia
kKrwionosne

podnosi poziom glukozy
jest przekaznikiem informacji w
szlakach nerwowych

jeden neuron ma 250 000 synaps

www.galileomedical.pl 13
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Kortyzol

podnosi poziom glukozy —

glukoneogeneza — kwas

pirogronowy i CO2 oraz z nasila lipogeneze tj. tworzenie tkanki

aminokwasow ttuszczowej w okolicy twarzy, szyi,

wzmaga rozpad biatek karku i brzucha

zatrzymuje sod i podnosi RR « zmniejsza liczbe limfocytow — spada

zwieksza apetyt odpornosc

« krotkotrwate wydzielanie — poprawa
nastroju, ozywienie, pobudzenie

« dtugotrwate wydzielanie -

rozdraznienie, niepokdj,

bezsennosE, zaburzenia psychiczng

www.galileomedical.pl



Stresor a stres przewlekty -
Faza wyczerpania

stresor o mniejszym nasileniu

pobudza ciato migdatowate, kore przedczotowq i podwzgorze
- przysadke - nadnercza

pobudzenie kaskady hormonodw stresowych : (i) adrenalina,

(ii) noradrenalina, (iii) kortyzol

faza wyczerpania - objawy chorobowe, a potem jednostki
chorobowe
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Choroby psychosomatyczne
wyhnikajg z dziatania A, NA, kortyzolu

Anoreksja, bulimia, kompulsywne objadanie sie, otytos¢,
Zaburzenia lekowe i depresyjne

Nadcisnienie tetnicze, zaburzenia rytmu serca, zawat serca,
udary mézgu

Hiperlipidemia

Choroba wrzodowa, zespét jelita drazliwego
Alergia, astma, tuszczyca, tysienie plackowate,
Czeste infekcje

Choroba nowotworowa

www.galileomedical.pl 17



Inne neuroprzekazniki

ENDORFINY

 reguluje
nastroj

« wykazuje
dziatanie
p/bdlowe

« daje
poczucie
szczescia

www.galileomedical.pl

SEROTONINA

reguluje
nastroj,
apetyt, sen,
potrzeby
seksualne,
zachowania
Impulsywne

OKSYTOCYNA

daje
poczucie
bezpiecze
Nnstwa,
zaufania
ostabia
dziatanie
kortyzolu

DOPAMINA

prowadzi do
utrzymania
wysokiego
poziomu
aktywnosci
w drodze do
wyznaczone
go celu

Galileo Medical

MELATONINA

reguluje
rytm
dobowy, sen
wykazuje
dziatanie
antyo-
ksycyjne,
onkostaty-
czne
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Style radzenia sobie ze stresem

STYL SKONCENTROWANY STYL SKONCENTROWANY
NA ZADANIU NA EMOCJACH

STYL SKONCENTROWANY NA
UNIKANIU

www.galileomedical.pl
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Style radzenia sobie ze stresem

STYL SKONCENTROWANY STYL SKONCENTROWANY
NA ZADANIU NA EMOCJACH
srednia dla populacji wyniosta 36.3 % $rednia dla populacji wyniosta 29.4 %

STYL SKONCENTROWANY
STYL SKONCENTROWANY NA POSZUKIWANIU

NA ANGAZOWANIU SIE W =
p KONTAKT
CZYNNOSCI ZASTEPCZE Tgw ARZY%\II(VICH

- . og H 0)
Srednia dla populacji wyniosta 13.4 % érednia dla populacji wyniosta 12.3

www.galileomedical.pl
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Stres a depresja w badaniach klinicznych

U chorych na depresje czesto obserwuje sie zwiekszong aktywnos¢ osi podwzgorze-przysadka
mozgowa-nadnercza (HPA), a z kolei stres czesto poprzedza wystapienie epizodu depresiji.

W badaniach eksperymentalnych wykazano, ze stres czy podawanie glikokortykoidow wywotuja
charakterystyczne dla depresji zmiany behawioralne oraz wptywaja na strukture i funkcje
komoérek mézgowych.

W ostatnich latach szczegdlnie podkresla sie role stresu prenatalnego i stresu dziatajgcego w
pierwszym okresie zycia na wywotywanie trwatych zmian w mézgu, miedzy innymi w morfologii
neurondw hipokampa i kory przedczotowej oraz zmian epigenetycznych w genach regulujacych
aktywnosc osi HPA.

Wykazano takze, ze krzywdy doznane przez dziecko (przemoc fizyczna i psychiczna, wykorzystanie
seksualne) czy podawanie glikokortykoidow kobietom w cigzy zwieksza ryzyko zachorowania na

depresje w wieku dojrzatym.

www.galileomedical.pl 21
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Aktywna profilaktyka - Jak zapobiega¢ zaburzeniom
odzywiania w aspekcie problematyki stresu?

Edukacjao
mechanizmach
powstawania
stresu i jego
negatywnym
wplywie na
organizm w
sytuacji
przewlektego
dziatania

www.galileomedical.pl

Edukacja - jaka
najlepiej wybierac
strategie
radzenia sobie ze
stresem

Promocja
uczestnictwa w
warsztatach
zarzadzania
stresem, gdzie
mozna nauczyc¢
sie wielu technik
radzenia sobie ze
stresem np.
metoda
Profesora
Seligmana

Edukacja
budowania
wilasnej wartosci
i podnoszenia
samooceny

Eliminowanie -
obwiniania sie i
krytykowania
siebie
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Elzbieta Bonder
Dyrektor Osrodka Psychoterapeutycznego Jagiellonka

ebonder@galileomedical.pl
+48 504 080 070
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