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Wprowadzenie

Srodowisko akademickie jest dynamiczne i wysoce
konkurencyjne. Role akademickie wymagaja
ciggtego uczenia sie, nauczania, badan i

Intensywnego przetwarzania informacji.
Nieregularne godziny pracy i ciggta interakcja moga
by¢ czynnikami  stresogennymi. Stres jest

kluczowym czynnikiem prowadzgcym do wypalenia
zawodowego (WZ) oraz powaznych problemoéw ze
zdrowiem flzycznym | psychlcznym Profllaktyka
koncentruje sie na zrozumieniu przyczyn i
budowaniu strategii zmniejszania stresu w
szkolnictwie wyzszym.
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Cele

* Wykazanie zwigzku miedzy stresem a zdrowiem zawodowym.
 Rozwazenie roznych przyczyn i rodzajow stresu.

* Wyijasnienie psychosomatycznych mechanizméw powstawania i
przebiegu stresu.

e Zrozumienie wptywu stresu na zdrowie (uktad nerwowy, hormonalny
i odpornosciowy).

* Rozumienie wptywu stresu na problemy ze zdrowiem psychicznym.
* Pomiar stresu przy uzyciu standardowych skal.

* ldentyfikacja przyczyn stresu w pracy i w srodowisku spotecznym.

e Znajomos¢ mechanizmoéw zapobiegania stresowi w miejscu pracy.

e Stosowanie skutecznych strategii zapobiegania i zmniejszania stresu
W pracy.
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Oczekiwane rezultaty

e Zdobycie wiedzy i umiejetnosci w zakresie
diagnozowania i pomiaru stresu.

* |dentyfikacja stresorow w miejscu pracy i
stresorow spotecznych.

* Opracowanie strategii samozarzadzania w celu
zmniejszenia negatywnych skutkow.
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Metody

* Opis problemu;

* Burza mozgow;

* Dyskusja;

* Graficzna analiza przyczynowo-skutkowa;
* Synteza rozwigzan.
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Metodologia warsztatow

* Grupy sg tworzone losowo z roznych
uniwersytetow.

 Uczestnicy wypetniaja krotkg samoocene

stresu. Korzystajgc z flipchartéw / duzego
oapieru, grupy formutujg propozycje |
orojektujg prezentacje wizualna.

e Kazda grupa przedstawia swojg analize sytuacji
| proponowane rozwigzania.
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Zadania grupowe ()

* |dentyfikacja przyczyn i rodzajow stresu w
srodowisku zawodowym i spotecznym.

* /mierzenie poziomu stresu za pomocy
standardowego kwestionariusza.

* Przedstawienie 5-letniej trajektorii psycho-
emocjonalnej/fizycznej od -5 (bardzo zle) do
+5 (bardzo dobrze).
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Zadania grupowe (I1)

e Zaznaczanie wzlotow/spadkéw/stabilnych
okresow i wydarzen wptywajgcych na trajektorie.

* Opisywanie typowych i indywidualnych sytuacji
stresowych w pracy i w zyciu spotecznym.

e Okreslenie zwigzku miedzy roznymi rodzajami
stresu a wypaleniem zawodowym.

e Zaproponowanie strategii zapobiegania i
Zzmniejszania stresu w pracy i w zyciu spotecznym.
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Czym jest stres?

e Stres to kazda zmiana powodujgca fizyczne,
emocjonalne lub psychiczne napiecie - reakcja
organizmu na wszystko, co wymaga uwagi lub
dziatania. Moze przyczyniac sie do frustracji,
zmartwien, zmeczenia i wypalenia.
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Rodzaje stresu - wedtug wptywu

* Eustres (stres pozytywny): zwieksza wydajnosc
i koncentracje (np. adrenalina przed
wyscigiem, trudne terminy).

e Dystres (stres negatywny): przyttacza i
prowadzi do zmeczenia, wyczerpania i ztego
stanu zdrowia z powodu ciggtej presiji.
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Rodzaje stresu - wedtug czasu trwania

e Ostry stres: krotkotrwaty, powszechny;
niekoniecznie szkodliwy, cho¢ denerwujacy.

* Epizodyczny ostry stres: czeste krotkotrwate
epizody; ciggty niepokdj i przyttoczenie.

* Przewlekty stres: dtugotrwaty, pozornie
nieunikniony stres o szkodliwych skutkach.
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Rodzaje stresu - wedtug zrodta

* Psychologiczny/emocjonalny: smutek, drazliwosc,
poczucie winy, zmartwienia; problemy w
zwigzku/finansowe.

* Fizyczny: choroba, uraz, intensywny wysitek, brak
rownowagi hormonalnej, niezdrowa dieta/sen.

e Kognitywny: wysokie wymagania umystowe,
wielozadaniowos¢, rozproszenie uwagi,
przecigzenie.

* Spoteczny: wystgpienia publiczne, koniecznosc
nawigzywania kontaktow, brak wsparcia, izolacja.
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Rozpoznawanie stresu - poznawczego |
emocjonalnego
* Poznawczy: trudnosci z koncentracjg,
zmartwienia, niepokdj, problemy z pamiecia.

* Emocjonalny: ztos¢, drazliwosé, strach, zmiany
nastroju.
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Rozpoznawanie stresu - fizycznego i
behawioralnego

* Fizyczny: wysokie cisnienie krwi, bole gtowy,
spocone dtonie, napiecie miesni, bol szyi,
Zzmiany masy ciata, czeste infekcje, zgrzytanie
zebami, problemy trawienne, zmiany
cyklu/popedu ptciowego.

 Behawioralny: staba dbatosc o siebie,
ograniczony wypoczynek, uzaleznienie od
alkoholu/narkotykow.
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Mechanizmy - psychologiczne

* Percepcja zagrozenia/wyzwania (presja pracy,
oczekiwania, negatywne mysli).

* Aktywacja autonomicznego uktadu
nerwowego i osi HPA.

* Pobudzenie wspotczulne
(epinefryna/norepinefryna) przygotowuje do
dziatania.

e Zawezenie funkcji poznawczych i ograniczenie
funkcji wykonawczych.
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Mechanizmy - fizjologiczne

e Zaburzenia homeostazy spowodowane

stresorami fizycznymi (uraz, choroba, utrata
snu).

* Bezposrednia aktywacja szlakow
autonomicznych i HPA.

* Uwalnianie hormonow: epinefryny,
norepinefryny, kortyzolu.
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Ujednolicona reakcja na stres

e Reakcja "walcz lub uciekaj" inicjowana przez
stresory psychologiczne lub fizjologiczne.

e Kaskada hormonalna podnosi tetno, cisnienie
Krwi; mobilizuje energie.

* Przewlekta aktywacja = niekorzystne skutki
fizjologiczne i psychologiczne.
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Stres i zdrowie - kluczowe punkty

e Ostry stres moze wywotac intensywne reakcje
autonomiczne; u wrazliwych oséb moze on
wywotac incydenty sercowe. Przewlekty stres
utrzymuje nadaktywnosc uktadu
autonomicznego, uszkadzajgc uktady
organizmu i pogarszajgc zdrowie psychiczne.
Pierwotnie adaptacyjny, system "walcz lub
uciekaj" aktywuje sie teraz w nowoczesnych
sytuacjach, w ktorych ani bieganie, ani walka
nie sg odpowiednie.
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Choroby zwigzane ze stresem

e Rak; Przewlekty bdl; Cukrzyca; Zmeczenie;
Choroby zapalne; Wypadanie witosow;
Choroby serca; Zaburzenia czynnosci tarczycy;

e Otytosc; Zaburzenia seksualne; Problemy
skérne; Zaburzenia snu; Choroby zebow;
Wrzody.
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Samoocena - Skala stresu

* Skorzystaj z krotkiego badania przesiewowego
ZwWigzanego z pracg (np. Workplace Stress
Scale™).

* Wskazéwki: ocen, jak czesto stwierdzenia
opisujg twoje samopoczucie w obecnej pracy.

* Podziel sie wynikami w parach/matych
grupach; zidentyfikuj priorytetowe czynniki
stresogenne, ktorymi nalezy sie zajac.
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Stress Solutions - Edukacja i ocena

 Media edukacyjne dotyczgce mechanizmow
stresu i zarzadzania nim (krotkie serie).

e Zatwierdzone testy samooceny (np. Rosch
Stress Profiler, Stress Mastery Questionnaire).

» Ustrukturyzowane kursy/praktyki z
przewodnikiem (np. medytacja, strategie
poznawcze).

 State zasoby (artykuty/podcasty) w celu
wzmochnienia.
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Techniki radzenia sobie ze stresem

 Wyobrazenia kierowane; Medytacja;
Progresywne rozluznienie miesni; Gtebokie
oddychanie; Spacery;

* Wsparcie spoteczne; Usciski; Aromaterapia;
Kreatywnosc¢; Zajecia rekreacyjne; Zdrowa
dieta;

 Cwiczenia; Joga; Wdziecznoéé; Pozytywne
mowienie o sobie; Ocena priorytetow;
Eliminacja stresorow; Suplementy (ostroznie).
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