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Skąd ten stres?



Problemy dnia 
codziennego

Traumy

Pandemia 

Po matce i po ojcu

Po dziadkach

Po pradziadkach

Wojna w 

Ukrainie

Choroba 

przewlekła



W przewlekłym 

stresie dochodzi do 

przekroczenia 

norm: 

fizjologicznych, 

biochemicznych, 

a nawet 

anatomicznych.



Hormony stresu:

adrenalina

kortyzol 



Adrenalina



STRES ADRENALINA Endote
-lina-1 

Hipoksja HIF-1 VEGF ANGIOGENEZA

Jośko-Ochojska J, Ochojski A. Rozmowy przy kawie o stresie, lęku i traumie. Wydawnictwo Rozmowy. Rybnik. 2019 r.



www.canva.com

http://www.canva.com/


Kortyzol 



Kortyzol 
hamuje funkcje 

komórek NK 

i limfocytów T, 

przez co 

upośledza układ 

odpornościowy.  



www.canva.com

http://www.canva.com/


Stres – kortyzol



Stres – kortyzol



Stres – kortyzol



Rita Levi-Montalcini, Nagroda Nobla–1986 r.

NEUROGENEZA



Rita Levi-Montalcini, 1909 – 2012.



Rita Levi-Montalcini, Nagroda Nobla–1986 r.

NEUROGENEZA

STRES



Elizabeth Blackburn

Nagroda Nobla – 2009 r.



AGRESJALĘK

DEPRESJA



http://www.mindfullyalive.com/blog/2016/9/21/why-too-much-stress-is-enemy-number-1-for-brain-performance

Mózg 

prawidłowy

Mózg 

w przewlekłym 

stresie

Stres – kortyzol

http://www.mindfullyalive.com/blog/2016/9/21/why-too-much-stress-is-enemy-number-1-for-brain-performance


Ośrodek Wernickego
(część zakrętu skroniowego górnego). 

ROZUMIENIE SŁÓW.

Ośrodek  Broki
(część zakrętu czołowego dolnego)

WYPOWIADANIE SŁÓW

Stres – kortyzol



Odziedziczone 

skutki traum 

i własne stresy, 

to jeszcze nie 

wszystko…



Odziedziczone 

skutki traum 

i własne stresy, 

to jeszcze nie 

wszystko…

Własne 

myśli 

i 

emocje



ZAZDROŚĆ

ZAWIŚĆ

SZYDERSTWO

DRWINA

POGARDA

NIENAWIŚĆ

KŁAMSTWO

MANIPULACJA

BRAK

SZACUNKU

Negatywne myśli i emocje



Negatywne myślenie, nienawiść 

(Badanie SPECT) 

Nienawiść Wdzięczność



Czy możemy sobie poradzić
z przewlekłym stresem?



Nasze widzenie świata

1. W ciągu ostatnich 20 lat liczba ludzi żyjących w skrajnym 

ubóstwie…?

a) uległa niemal podwojeniu

b) pozostała na tym samym poziomie

c) zmniejszyła się prawie o połowę 

2. Jaki procent rocznych dzieci na świecie poddano szczepieniom?

a) 20%

b) 50%

c) 80%



Mamy zaburzony obraz świata? 

TAK!
1. W ciągu ostatnich 20 lat liczba ludzi żyjących w skrajnym 

ubóstwie…?

a) uległa niemal podwojeniu

b) pozostała na tym samym poziomie

c) zmniejszyła się prawie o połowę 
(tylko 7% ludzi odpowiedziało prawidłowo)

2. Jaki procent rocznych dzieci na świecie poddano szczepieniom?

a) 20%

b) 50%

c) 80% 
(tylko 13% ludzi odpowiedziało prawidłowo)

Rosling H. Factfulness. Dlaczego świat jest lepszy, niż myślimy, czyli jak stereotypy zastąpić realną wiedzą. Media Rodzina. 2022.



A
Aktywność 

ruchowa

Z
Zdrowe odżywianie się

R
Radzenie sobie 

ze stresem

Model „RAZ”



Stres niekontrolowany

NIE DAM RADY

Stres kontrolowany

DAM RADĘ

Jestem silna/silny, nie boję się, 

nawet jeśli będzie jeszcze gorzej!

Jestem w sytuacji bez wyjścia, 

jestem bezradna, boję się!



Stres niekontrolowany

NIE DAM RADY

Stres kontrolowany

DAM RADĘ

Jestem silna/silny, nie boję się, 

nawet jeśli będzie jeszcze gorzej!

Jestem w sytuacji bez wyjścia, 

jestem bezradna, boję się!

Adrenalina

Kortyzol – 10 x więcej!

Adrenalina

Kortyzol 



zadowolenie  

radość 

szczęście 

przyjemność

rozkosz

duma

uniesienie 

satysfakcja

euforia 

ekstaza 

życzliwość

ufność 

uprzejmość

uwielbienie 

akceptacja

miłość

POZYTYWNE 

EMOCJE

Dbajmy o dobre emocje



POZYTYWNE 

EMOCJE

kwas 

γ–aminomasłowy

(GABA)



Bo powstaną nowe neurony

Dlaczego pozytywne emocje są takie ważne?



Bo powstaną nowe neurony

Bo będziemy dłużej żyć

Dlaczego pozytywne emocje są takie ważne?





Bo powstaną nowe neurony

Bo będziemy dłużej żyć

Bo będziemy mniej chorować 

na depresję

Dlaczego pozytywne emocje są takie ważne?



Dobre emocje zwiększają syntezę kwasu GABA, 

który działa przeciwdepresyjnie.



Bo powstaną nowe neurony

Bo będziemy dłużej żyć

Bo będziemy mniej chorować 

na depresję

Dlaczego pozytywne emocje są takie ważne?

Bo będziemy mniej chorować na 

różne choroby



Terapie 

o udowodnionej naukowo skuteczności



Jeżeli stosujemy medytację 

systematycznie, przez dłuższy czas, 

wówczas jej skutki są o wiele szersze:

• w mózgu wydzielana jest serotonina

• nasze lęki słabną 

• mniej boimy się śmierci 

• nasz układ odpornościowy jest 

o wiele silniejszy 

• zaczynamy akceptować siebie

• jesteśmy bardziej pewni siebie

• przestajemy stale rozpatrywać 

przeszłość

• mniej chorujemy i jesteśmy bardziej 

odporni na stres

MEDYTACJA

MODLITWA



MBSR  Mindfulness-Based Stress Reduction



Po 2 miesiącach 
stosowania MBSR 

dochodzi 
do zmniejszenia 

aktywności 
jąder migdałowatych 
i do redukcji stresu.

Holzel B.K, Carmody J, Evans K.C, Hoge E.A, Dusek J.A, Morgan L, Pitman R.K, Lazar S.W. 
Stress reduction correlates with structural changes in the amygdala. SCAN. 2010; 5,11-17.



Francisco Goya, Parasol
https://commons.wikimedia.org/wiki/File:El_Quitasol_(Goya).jpg 

WIZUALIZACJA



Spinario, rzeźba hellenistyczna
Muzea Kapitolińskie, Rzym

WIZUALIZACJA



MUZYKOTERAPIA

Orazio Gentileschi, Dziewczyna z lutnią
National Gallery of Art, Waszyngton



Łagodzi objawy 

depresji

Zmniejsza 

ból

Zmniejsza 

stres

Pobudza 

neurogenezę

Zmniejsza 

lęk

Zwiększa 

stężenie 

dopaminy

Zmniejsza 

stężenie 

kortyzolu!

Zwiększa 

liczbę kom. 

NK

MUZYKOTERAPIA



KOLOROTERAPIA

Claude Monet, Most japoński
The National Gallery of Art, Waszyngton



Zieleń w otoczeniu – obrus, 

serwetki, kwiaty w donicach itd…

Zielone ubrania, zielona torebka, 

apaszka itd…
Wzmacnia układ odpornościowy

Wzmacnia serce, 

układ hormonalny 

i działa bakteriobójczo

Odpręża, wycisza, relaksuje

Przewaga zielonych 

warzyw i owoców





AROMATERAPIA

Vincent van Gogh, Kwitnące migdały

https://commons.wikimedia.org/wiki/File:WLANL_-_MicheleLovesArt_-_Van_Gogh_Museu m_-_Almond_Blossom_1890.jpg

https://commons.wikimedia.org/wiki/File:WLANL_-_MicheleLovesArt_-_Van_Gogh_Museum_-_Almond_Blossom_1890.jpg


Obniża 
ciśnienie krwi

Zmniejsza 
ból i lęk

Zmniejsza 
stres

Pobudza układ 
odpornościowy

Zwiększa 
koncentrację

Zwiększa 
stężenie 

serotoniny

Zmniejsza 
stężenie 

adrenaliny!

Zwalnia 
akcję serca

AROMATERAPIA



ARTETERAPIA

Sandro Botticelli, Primavera

https://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/8/88/Primavera_%28Botticelli%29.jpg

ZefirChloeFloraWenus

Amor 

Merkury Trzy Gracje

https://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/8/88/Primavera_%28Botticelli%29.jpg


Łagodzi objawy 

depresji

Zmniejsza 

ból

Zmniejsza 

stres

Zwiększa 

poczucie własnej 

wartości

Uspokaja, 

relaksuje

Zmniejsza 

lęk

Poprawia 

sen

Poprawia 

jakość życia

ARTETERAPIA



MUZEOTERAPIA
Muzeum na receptę

Jośko-Ochojska J, Brus R, Sell J. 

Museotherapy – new trend in therapy of emotional disorders. Ann. Acad. Med. Siles. 2022;76:61–69



Monsuez J. J., François V., Ratiney R., Trinchet I., Polomeni P., Sebbane G., Muller S., Litout M., Castagno C.,  Frandji D. 

Museum Moving to Inpatients: Le Louvre à l’Hôpital. Int J Environ Res Public Health. 2019; 16(2): 206.

Luwr w szpitalu



Empatia

Pamięć

Kreatywność

Integracja 

społeczna

Nowe 

umiejętności

Lęk

Ból

Cierpienie

Depresja

Bezsenność

MUZEOTERAPIA



Ale ja nie mam czasu!



Zhang L, Pan J, Chen W, Jiang J, Huang J. 
Chronic stress-induced immune dysregulation in cancer: implications for initiation, progression, metastasis, and treatment. Am J Cancer Res. 

2020 May 1;10(5):1294-1307.

Przewlekły stres osłabia powodzenie terapii!



A
Aktywność 

ruchowa

Z
Zdrowe odżywianie się

R
Radzenie sobie 

ze stresem

Model „RAZ”



Zielone recepty

Terapia lasem, kąpiele leśne



A
Aktywność 

ruchowa

Z
Zdrowe odżywianie się

R
Radzenie sobie 

ze stresem

Model „RAZ”





www.rozmowyprzykawie.com

http://www.rozmowyprzykawie.com/


Nie czekaj na chwilę 

szczęścia.

Chwyć chwilę…

i spraw, 

aby stała się szczęśliwa.


