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Stres psychologiczny

Janis:

,otres psychologiczny,

to zmiana w otoczeniu,

ktora typowo wywotuje wySoKi
stopien napiecia emocjonalnego
I w Sposob negatywny wptywa
na normalny tok reagowania.”
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Stres biologiczny —teoria Cannona

SYTUACJA
STRESOWA

REAKCJA
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Fazy stresu
wedtug Janisa

1.Faza zagrozenia

2.Faza dziatania
niebezpieczenstwa

3.Faza skutkow
stresu
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Hipoteza Holmesa | Rahe’a

,M0zg wraz z bogactwem swoich powigzan | wptywow na wszystkie
uktady narzgdow ciatfa reaguje na stres psychospoteczny
przede wszystkim poprzez neuroprzekazniki oraz droge hormonalng |[...].

Te efekty mozgowe sg w ten sposob przekazywane do wiekszosci
uktadow narzgdowych w organizmie”.
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Koncepcja zdarzen (zmian) zyciowych
Holmesa | Rahe’go

« w normalnych warunkach kazda zmiana wymaga przystosowania
sie, zmiana jest zawsze stresujaca,

« konsekwencje zmiany mogg powodowac zaktocenia ,
lub chorobe bez wzgledu na pozytywny lub negatywny charakter ‘

zmiany, \ Q

e zZnaczenie ma rozmiar, w jakim zmiana
zaktoca dotychczasowe wzory
Zycia osobistego.
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Zdrowotne

konsekwencje stresu @ , 0

» Silne negatywne emocje Y e
(strach, lek, wrogos¢) ) o' .

e Zmiany biochemiczne “ . ,
(C h Oro by Liver Conver ts Fast Breathing
pS Cyh Osom atyC Zn e) Glycogen to Glucose

« Zmiany fizjologiczne A\ ‘,

Increased Sweating Digestion

Slows Down
STRESS
RESPONSE
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Lp. Stresor llo$¢ punktow

1 | Smieré wspétmatzonka (100)

2 Rozwdd (73)

3 Separacja malzenska (65)

4 Pobyt w wiezieniu (63)

5 Smieré bliskiego czlonka rodziny (63)

6 Zranienie ciata lub choroba (53)

7 Zawarcie malzenstwa (50)

8 Zwolnienie z pracy (47)

9 Pogodzenie sig ze skioconym wspoimatzonkiem (45)

10 | Przejscie narente lub emeryture (45)

11 Choroba w rodzinie (44)

12 | Ciaza (40)

13 | Klopoty w poiyciu seksualnym (39)

14 Powiekszenie sie rodziny (39)

15 Rozpoczynanie nowej pracy zawodowej (39)

16 Zmiany w dochodach finansowych (38)

17 | Smieré bliskiego przyjaciela (37)

18 Zmiana zawodu (36)

19 Wozrost konfliktéw matzenskich (35)

20 Hipoteka na ponad 10.000 dolaréw (31)

21 Wiadomosc o koniecznosci zwrotu wiekszego diugu lub pozyczki (30)

22 Zmiana stopnia odpowiedzialnosci w zyciu zawodowym (29)

23 Opuszczenie przez dzieci domu rodzinnego (29)

24 Ktétnie i starcia z krewnymi wspotmatzonka (29)

25 Wzmozenie wysitku dla wykonania jakiegos zadania (28)

26 | Poczatek lub zakoriczenie pracy zawodowej wspétmatzonka (26)

27 Rozpoczecie lub zakonczenie nauki szkolnej (26)

www.pip.gov.pl
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28 Zmiany standardu, poziomu zycia (25)
29 | Zmiany osobistych nawykéw i przyzwyczajen (24)

30 | Starcia z szefem (23)
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31 | Zmiany warunkow 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) ~\ / \ o

37 | Hipoteka lub zaciagniecie dtugu ponizej 10.000 dolaréw (17)

38 Zmiana nawykow snu (16)

39 | Zmiany czgstosci spotkan rodzinnych (15)

40 | Zmiany nawykow zywieniowych (15)

41 Urlop (13)

42 | Swieta Bozego Narodzenia (12)

43 Mate naruszenie przepisow prawnych (11)
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Wynik testu

Z badan Holmesa i Rahe'a wynika interesujgca zaleznos¢ statystyczna pomiedzy stresorami, a
prawdopodobienstwem zapadniecia na powazng chorobe:

= jednostek stresu = prawdopodobierstwo choroby w ciggu kolejnych 2 lat
150-199 jednoste! dopodobier horoby w ciagu kolejnych 2 |
- Jednostek stresu = prawdopodobienstwo choroby w ciggu kolejnyc at
200—-299 jednostel dopodobier horoby w ciagu kolejnych 2 |
ponad 300jednoste|< stresu = prawdopodobieristwo choroby w ciagu kolejnych 2 lat
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Dziekujemy za uwage

dr Marta Bem

prewencja@dgip.pip.gov.pl

Warszawa, 2022
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