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Czym jest stres?

Stres to naturalna reakcja
organizmu na czynniki

zewnętrzne (np. sytuacje w pracy,
konflikty, hałas) oraz wewnętrzne
(np. choroba, negatywne myśli,
lęk), które zakłócają równowagę

naszego ciała i psychiki.

 Stres w krótkim czasie może
mobilizować do działania („dobry

stres”), ale długotrwały stres
(przewlekły „zły stres”) obniża

odporność, pogarsza sen,
zwiększa ryzyko chorób serca,

cukrzycy i depresji.

Ponad 80% Polaków deklaruje,
że stresuje się codziennie lub

kilka razy w tygodniu. 

Czy wiesz, że...

Osoby zestresowane mają aż 3
razy większe ryzyko bezsenności.

Przewlekły stres zwiększa ryzyko
rozwoju depresji aż o 2–3 razy.

Przewlekły stres zwiększa ryzyko
chorób serca o ok. 40% i udaru

mózgu o 50%.

D n i  Z d r o w i a
P s y c h i c z n e g o

Stres rozumiany jest jako:

Bodziec
To sytuacje i wymagania, które na nas oddziałują. Mogą to być np.

trudne zadania w pracy, problemy finansowe, choroba bliskiej
osoby, hałas czy brak snu. W tym ujęciu stres jest tym, co „spotyka”

człowieka i stawia przed nim wyzwania.

Reakcja organizmu
Stres uruchamia w naszym ciele typową odpowiedź biologiczną:

przyspieszone bicie serca, wzrost ciśnienia krwi, pocenie się,
napięcie mięśni, trudności ze snem. To mechanizm „walcz albo
uciekaj”, który w krótkim czasie może nas zmobilizować, ale jeśli

trwa długo – zaczyna szkodzić.

Relacja między człowiekiem a otoczeniem
Stres to także sposób, w jaki oceniamy sytuację: czy mam zasoby,

żeby sobie poradzić? 
Jeśli oceniamy, że wymagania są większe niż nasze możliwości (np.

zbyt dużo pracy, zbyt mało wsparcia), odczuwamy stres jako
przytłaczający. 

Jeśli jednak widzimy, że możemy podołać – stres bywa mobilizujący
i motywuje do działania.

Materiały edukacyjne powstały dzięki
realizacji projektu finansowanego 

z Urzędu Miasta Rzeszowa: 
„Mosty wsparcia 
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Najtrudniejsza do
zauważenia jest depresja
ukryta za uśmiechem. 

Często ci, którzy wydają się
najsilniejsi i najbardziej
pogodni, w samotności

zmagają się z największym
cierpieniem.

Depresja to nie „zwykły smutek” czy „gorszy dzień”. 
To choroba psychiczna, która zaburza nastrój, myślenie i funkcjonowanie.

Czym jest depresja?

FUNDACJA ŻYWIENIOWE ABC

Objawy podstawowe:

Utrzymujący się obniżony nastrój – smutek,
przygnębienie, poczucie pustki.
Utrata zainteresowań i zdolności odczuwania
przyjemności (anhedonia).
Zmniejszona energia lub nasilona męczliwość,
nawet proste czynności są odczuwane jako trudne
i wyczerpujące.

Objawy dodatkowe (towarzyszące):

zaburzenia snu (bezsenność lub nadmierna
senność),
zmiany apetytu i masy ciała (spadek lub wzrost),
trudności z koncentracją i podejmowaniem
decyzji,
niskie poczucie własnej wartości, poczucie winy,
spowolnienie psychoruchowe lub pobudzenie,
pesymistyczne myślenie o przyszłości,
myśli o śmierci lub samobójstwie.

*Objawy depresji:

Aby rozpoznać epizod depresyjny, muszą
występować objawy przez co najmniej 2 tygodnie,
w nasileniu utrudniającym codzienne
funkcjonowanie.

*Międzynarodowa Klasyfikacja Chorób – ICD-11: epizod
depresyjny i nawracające zaburzenie depresyjne, WHO 2022.

Kryteria rozpoznania (ICD-11):
Obecność co najmniej 5 objawów, w
tym przynajmniej jednego z objawów
podstawowych.
Objawy powodują wyraźne cierpienie
i trudności w funkcjonowaniu
społecznym, zawodowym lub
osobistym.
Nie można ich lepiej wyjaśnić inną
chorobą (np. zaburzeniem
dwubiegunowym, uzależnieniem).


