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Czym jest stres?

Stres to naturalna reakcja
organizmu na czynniki

zewnetrzne (Np. sytuacje w pracy, . 2
konflikty, hatas) oraz wewnetrzne Czy WIeSZ., A
(np. choroba, negatywne mysli, Przew/e}dy stres gwlgksza ryzyko
lek), ktore zaktdcaja rownowage rozwoju depresji az o 2-3 razy.
iEEZRgR e [PEeily, Osoby zestresowane majqg az 3
. = razy wieksze ryzyko bezsennosci.

Przewlekty stres zwieksza ryzyko
chorob serca o ok. 40% i udaru
mozgu o 50%.

Stres w krotkim czasie moze
mobilizowac do dziatania (,,dobry
stres”), ale dtugotrwaty stres

(przewlekty ,,zty stres”) obniza Ponad 80% Polakow deklaruje,
odpornosé, pogarsza sen, Ze stresuje sie codziennie lub
zwieksza ryzyko chordb serca, kilka razy w tygodniu.
cukrzycy i depres;ji.

Stres rozumiany jest jako:

Bodziec
To sytuacje i wymagania, ktére na nas oddziatuja. Moga to by¢ np.
trudne zadania w pracy, problemy finansowe, choroba bliskiej
osoby, hatas czy brak snu. W tym ujeciu stres jest tym, co ,spotyka”
cztowieka i stawia przed nim wyzwania.

Reakcja organizmu
Stres uruchamia w naszym ciele typowa odpowiedz biologiczna:
przyspieszone bicie serca, wzrost cisnienia krwi, pocenie sie,
napiecie miesni, trudnosci ze snem. To mechanizm ,walcz albo
uciekaj”, ktory w krétkim czasie moze nas zmobilizowad, ale jesli
trwa dtugo — zaczyna szkodzic.

Relacja miedzy cztowiekiem a otoczeniem : : L
Stres to takze sposob, w jaki oceniamy sytuacje: czy mam zasoby, Mater.laiy_pduk_acylne_ pnwsta{y dZIQkI
seby sobie poradzic? realizacji projektu finansowanego

Jedli oceniamy, ze wymagania sa wieksze niz nasze mozliwosci (np. 2 Urzedu Miasta Rzeszowa:
zbyt duzo pracy, zbyt mato wsparcia), odczuwamy stres jako Mosty wsparcia
rzyttaczajacy. L . "
e Dni Zdrowia Psychicznego

Jesli jednak widzimy, ze mozemy podotac — stres bywa mobilizujacy
i motywuje do dziatania.




Kryteria rozpoznania (ICD-11): q
e Obecnos¢ co najmniej 5 objawodw, w
tym przynajmniej jednego z objawdw
podstawowych.

Czym jest depresja?
Depresja to nie ,,zwykty smutek” czy ,,gorszy dzien”.
To choroba psychiczna, ktéra zaburza nastroéj, myslenie i funkcjonowanie.

*Objawy depresiji:
Aby rozpoznac¢ epizod depresyjny, musza
wystepowac objawy przez co najmniej 2 tygodnie,

w nasileniu utrudniajgcym codzienne
funkcjonowanie.

Objawy podstawowe:

Utrzymujacy sie obnizony nastréj — smutek,
przygnebienie, poczucie pustki.

Utrata zainteresowan i zdolnosci odczuwania
przyjemnosci (anhedonia).

Zmniejszona energia lub nasilona meczliwos¢,
nawet proste czynnosci sg odczuwane jako trudne

i wyczerpujace.

o Objawy powoduja wyrazne cierpienie  Objawy dodatkowe (towarzyszace):

i trudnosci w funkcjonowaniu

spotecznym, zawodowym lub o
osobistym.
¢ Nie mozna ich lepiej wyjasnic¢ inna 0

choroba (np. zaburzeniem
dwubiegunowym, uzaleznieniem).

*Miedzynarodowa Klasyfikacja Choréb — ICD-11: epizod
depresyjny i nawracajqce zaburzenie depresyjne, WHO 2022.
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Najtrudniejs za

zawoazenia fest depresja

ukryta za usmiechem.

Czedto cl, ktorzy wydaja sie

najsilniefsi o najbardzief
Pogodni, w samotnodci

zmagajaq sie z najiehs zym

clerplenien.

zaburzenia snu (bezsennos¢ lub nadmierna
sennosg),

zmiany apetytu i masy ciata (spadek lub wzrost),
trudnosci z koncentracja i podejmowaniem
decyzji,

niskie poczucie wiasnej wartosci, poczucie winy,
spowolnienie psychoruchowe lub pobudzenie,
pesymistyczne myslenie o przysztosci,

mysli o Smierci lub samobdjstwie.
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