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Co czwarty Polak cierpi lub cierpiat w ciggu catego swojego
zycia z powodu zaburzen zdrowia psychicznego. Lekcewazone
problemy psychiczne mogg skonczyé sie dtugotrwata
niepetnosprawnoscia, utratg pracy i sSrodkéw do zycia.

Wiele z tych zaburzen powstaje na skutek chronicznego lub
traumatycznego stresu, ktérego zrodtem sg problemy w zyciu
prywatnym i zawodowym.

Jak przejawia sie stres?

Fizjologiczne skutki stresu
Dtugotrwate
Zdrowie psychiczne:
zaburzenia snu, depresja
stresozalezna, zespot

Krétkotrwate
Objawy miesniowe:
postawa spieta,
zacis$niete szczeki, napiete

miesnie; zmeczenia przewlektego,
objawy oddechowe: uzaleznienia

oddech sptycony, szybki, powikfania somatyczne:

czasami ,tapanie” otytos¢, cukrzyca typu 2,
powietrza miazdzyca, nadcisnienie

samoistne, zespot
metaboliczny, zespot jelita
nadwrazliwego, zespoty
ginekologiczne (np. cykle
bezowulacyjne, nieptodnos¢,
zaburzenia
miesigczkowania),
impotencja, obnizona jakos¢
nasienia u mezczyzn,
problemy dermatologiczne.

bol np. béle gtowy, bdle
w klatce piersiowej;
reakcje uktadu
trawiennego: biegunka
lub zaparcia,
niestrawnosé, brak
apetytu lub nadmierny
apetyt;

inne objawy: nerwowe
ruchy, przyspieszone,
tetno, swedzenie skory,
pocenie sie, suchos¢

w ustach

Emocjonalne skutki stresu: lek, niepokdj, rozdraznienie,
impulsywnos¢, ztos¢ i wrogosé, utrata kontroli, zaktopotanie,
zniecierpliwienie, nadmierne pobudzenie, , niemoznos¢
relaksu, poczucie samotnosci iizolacji, zmiennosé nastroju,
poczucie bycia nieszczesliwym

Poznawcze skutki stresu: problemy z pamiecig, obnizenie
koncentracji irozproszenie uwagi, nieadekwatna ocena
aktualnej sytuacji i jej przysztych nastepstw, obnizony poziom
obiektywizmu i krytycyzmu, gonitwa mysli, trudnosci
z podejmowaniem decyzji.

CZY WIESZ, ZE
STRES

jest jedng z gtdwnych
przyczyn niezdolnosci do

pracy

wptywa na rozwdj chordb
uktadu krazenia i choréb

uktadu ruchu

jest jedng z przyczyn

depresji, zaburzen
lekowych i uzaleznien
wptywa na efektywnos¢
i bezpieczenstwo pracy
prowadzi do probleméw
w kontaktach z innymi
ludZmi
(wspdtpracownikami,

cztonkami rodziny)



W pracy jak i w zyciu prywatnym zdarzajg sie tragiczne wypadki w ktérych ktos doznaje obrazen, ginie,
kto$ inny zas bezradnie obserwuje to co sie dzieje. Takim zdarzeniom moze towarzyszyé bardzo silna
reakcja stresowa. Ponizej wymieniono jej potencjalne objawy.

. Moze by¢ ci trudno uzmystowi¢ sobie, co tak naprawde sie stato albo tez nie pamietac
wszystkiego.
Bolesne dos$wiadczenia, obrazowe wspomnienia minionych zdarzen mogg
,weciskac sie” do twojej gtowy. Nie chcesz o nich mysle¢, chcesz o nich zapomnieé. lecz one natretnie
powracajg, czesto w najmniej oczekiwanych momentach.

Twoje wewnetrzne napiecie, negatywne emocje mogg sie kumulowaé i prowadzi¢ do
niekontrolowanych wybuchéw ztosci, nawet wobec osdb, ktére nie majg nic wspdlnego z zaistniatg
sytuacja.

obawa przed dalszymi negatywnymi skutkami wypadku, obawa, ze co$ podobnego moze sie
powtdrzy¢, obawa przed wyjsciem z domu, powrotem do pracy.

Wydaje sie nam, ze by¢ moze nie wykorzystalismy wszystkich mozliwosci, aby
unikna¢ niebezpieczenstwa. Obwiniamy sie, ze zrobiliSmy za mato albo mogliSmy zrobié cos innego, co
,ha pewno” nie doprowadzitoby do tego, co sie stato.

Mozesz czu¢ sie catkowicie bezradny — pozbawiony kontroli nad swoimi uczuciami i

reakcjami. Mozesz obawiac sie, ze ,wariujesz” i wstydzi¢ sie swojego zachowania.
zmeczenie, szybkie bicie serca, wrazenie, ze zaraz wyskoczy z klatki
piersiowej, tuz po zdarzeniu mogg pojawic¢ sie drzenia catego ciata, konczyn, mdtosci, biegunki,
wymioty, trudnosci z oddychaniem itp., oraz zaburzenia snu. Typowe jest tez poczucie, ze nic sie

cztowiekowi nie chce, nic nie ma sensu.

Nie oczekuj, ze tragiczne wspomnienia i nieprzyjemne odczucia i emocje szybko znikng — zazwyczaj

jest tak, ze powracajg i odchodzg co jakis$ czas.
e Staraj sie zajg¢ czyms$ swojg uwage, niech to bedg drobne nie wymagajgce duzego wysitku

czynnosci, ktdre wczesdniej sprawiaty Ci przyjemnos¢.
e Nie rezygnuj z codziennych nawykow i codziennej rutyny nawet gdy trudno Ci sie zmobilizowac.
o Dbaj o swojg kondycje fizyczng, sprobuj wyjsé na spacer, poptywaé, popracuj w ogrodzie. Nawet
jesli Bardzo Ci sie nie chce, réb cos — aktywnosé fizyczna poprawia samopoczucie.
e Wraz z uptywem czasu, bolesne wspomnienia i niepokojgce Cie reakcje powinny stawac sie coraz
mniej intensywne. Jesli jednak wcigz utrzymujg sie
, skonsultuj sie z psychologiem lub lekarzem. Specjalisci rozwiejg Twoje watpliwosci co

do stanu w jakim sie znajdujesz i pomogg Ci szybciej wréci¢ do rownowagi, ktérej potrzebujesz.



