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Wojewodztwo Lubuskie

SP ZOZ Centrum Leczenia Dzieci Departament Ochrony Zdrowia
i Tdiodziﬁiy w Zaborze Urzedu Marszatkowskiego

ul. Zamkowa 1 Wojewddztwa Lubuskiego
66-003 Zabor Ed II'JOWE . WZielonej Gorze

NIP: 973-058-82-81 ? ul. Podgorna 7

REGON: 970774176 ubusiie 65-057 Zielona Géra

KRS: 0000004995 NIP: 973-05-90-332

REGON: 970770089

Srodowiskowe Centrum Zdrowia Psychicznego dla dzieci i mtodziezy w Zielonej Gorze
ul. Monte Cassino 21B, 65-561 Zielona Gora, kontakt@poradniapozytywka.pl

Partnerskiprojekt, Srodowiskowe Centrum Zdrowia Psychicznego dla dzieci i mtodziezy w Zielonej Gérze”realizowanyod01.01.2021r.d030.06.2023r.
w ramach Programu Operacyjnego Wiedza Edukacja Rozwéj 2014-2020 i wspotfinansowany ze srodkow Europejskiego Funduszu Spotecznego

Fundusze Rzeczpospolita Unia Europejska [Nl
Eu ropejskle Polska Europejski Fundusz Spoteczny et

Wiedza Edukacja Rozwdj
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Czym jest stres?

Jakie sq fazy stresu?

Jak wpitywa na nas chroniczny stres?

Czym jest dystres, a czym eustres?

Co wptywa na site stresu?

Jak radzic¢ sobie ze stresem?

Cwiczenie

Czym sq uzaleznienia? Jak wyglada
mechanizm powstawania
uzaleznienia?

Depresja a uzaleznienie - jak sie
leczy¢ w przypadku podwaéjnej
diagnozy?
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Czym jest stres?

Stres jest naturalnqg reakcjg organizmu na sytuacje trudne lub
wymagajqgce wysitku. Kiedy organizm jest narazony na zagrozenie,
presje lub wymagajgce zadanie, przyptyw adrenaliny i innych
hormondw stresu prowadzi do reakcji uktadu nerwowego. To moze
skutkowaC zwiekszonq sitq i wytrzymatosciq, ale rowniez wptywac na
funkcjonowanie organizmu w dtuzszej perspektywie.

Wedtug WHO

Stres mozna zdefiniowaC jako stan zmartwienia lub napiecia
spowodowany trudng sytuacjq. Stres jest naturalng reakcjq cztowieka,
ktoéra sktania nas do podjecia wyzwan i zagrozeh w naszym zyciu. Kazdy
w jakim$ stopniu doswiadcza stresu. Sposob, w jaki reagujemy na stres,
ma jednak ogromny wptyw na nasze ogolne samopoczucie.

Jakie sq fazy stresu?

W pierwszej fazie organizm mobilizuje sie do walki - moéwimy tutqgj
O pozytywnym stresie, ktory pozwala zwiekszyC wydolnoS¢ organizmu.

W drugiej fazie stresu pojawia sie wzgledna adaptacja. Organizm
wzglednie dobrze radzi sobie z sytuacjq i znosi czynniki szkodliwe, ktore
dziatajg juz jaki$ czas. Natomiast gorzej toleruje inne (ktére wczesniej
byty nieszkodliwe).

Trzecia faza nazywana ‘stadium wyczerpania” to moment, w ktorym

organizm nie potrafi juz funkcjonowaC w ciqgtym stresie. Moze to
prowadzi¢ do wyczerpania lub choroby.
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Jak wptywa na nas
chroniczny stres?

Ten “dobry” stres nazywamy
eustresem. Natomiast kiedy
stres przekroczy pewien,
optymalny poziom, staje sie dla
nas wyniszczajgcy. Méwimy
wtedy o dystresie, czyli stresie,
przez ktory czujemy sie

wypaleni, nasza wydajnosc¢
spada. Mozemy czuc sie wtedy
“sparalizowani’, albo mieé
problemy ze skupieniem sie,
zebraniem mysli.

edukacja zdrowotna w woj.lubuskim



Co wptywa na site stresu?

Sita stresu zalezy od wielu czynnikbw takich jaok nasza indywidualna reakcja na
okreSlone wyzwania lub sytuacje, w ktérych sie znajdujemy, na nasze osobiste
doswiadczenia i historie zyciowe. Sytuacjomi, w ktorych mozemy odczuwac silny stres
mogq byC np. ktopoty rodzinne, SmierC bliskiej osoby czy wazne egzaminy Nalezy
jednak pamietac, ze kazdy z nas inaczej przezywa trudne sytuacije.

Niektore z czynnikow, ktére mogq wptywac na site odczuwania stresu to: towarzyszqce
nam mysli i emocje wobec danej sytuacji, to, jok w ogdle radzimy sobie ze stresem,
sytuacja zyciowa, w jakiej sie znajdujemy, prowadzony styl zycia, ale i geny.

Wazne jest, aby zdawal sobie sprawe z tych czynnikbw i robi€¢ wszystko, co
W naszej mocy, aby zmniejszyC poziom napiecai oraz rozwija¢ zdrowe nawyki radzenia
sobie z nim.

Czy uzaleznienia zwiekszajq ryzyko depres;ji?

Jak radzi¢ sobie ze stresem?

Duze znaczenie bedzie miata tutaj zardwno jakosc, jak i odpowiednia iloS¢ snu, zdrowa
dieta, unikanie uzywek, aktywnoSc¢ fizyczna, ktéra pozwoli nam wytadowa¢ emocije.
Dobrym sposobem tez sq Cwiczenia na poprawe skupienia, medytacja czy joga.

Znajdz dla siebie troche przestrzeni i usiQ¢ wygodnie na krzesle lub potdz sie na podtodze.
Ktadziemy rece na poditodze/biurku/stoliku i myslimy o punkcie styku dioni z podtozem.

Ujscie negatywnym emocjom mozemy tez dawac za pomocq sztuki. Kazdy z nas powinien po
prostu znalezé co$, co lubi robi¢. Relaksuje cie malowanie? Swietnie! Wez pedzel i maluj.
Taniec do ulubionej muzyki pozwala ci zapomnieC o problemach? Wiqgcz swojq playliste i sie
ruszaj. Tutaj nie chodzi o to, zeby byto to perfekcyjne, ale o to, by sprawiato przyjemnose, by
poczuc flow i oddac sie lubianej czynnosci.

Wazne jest tez to, aby znalez¢ osobe, ktdra nas zrozumie i wystucha. Obecnos¢ przyjacidt w
sytuacjach stresowych jest nieoceniona. Jesli jest nam naprawde ciezko zapanowac¢ nad
stresem, warto tez zgtosiC sie do specijalisty.
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Czym sq uzaleznienia? Jak wyglqda
mechanizm powstawania uzaleznienia?

Mowigc najogdlniej, uzaleznienie to stan, w ktorym odczuwany jest staty lub
okresowy przymus zazywania jakiejs substancji albo wykonywania jakiej§ czynnosci.
Do tej pory kojarzylismy je gtéwnie z substancjami psychoaktywnymi (jak np.
alkohol, narkotyki, nikotyno). Obecnie coraz czesSciej] mowi sie o uzaleznieniach
behawioralnych, ktoére dotyczq m.in. hazardu, pornografii, jedzenia, zakupow,
medidw itp.

Aktualnymi przypadkami tego typu zachowan sq uzaleznienia od technologii
informacyjnych (instogrom, tiktok...). Warto zapamietaé, ze jest to nie tylko
zjawisko, ale tez choroba emocji, ktére sq nieprawidtowo regulowane.

W przypadku osoby uzaleznionej to substancja czy czynnoSC stajq sie jej motorem
napedowym do dziatania. Za ich pomocqg reguluje ona emocije. Dzieki nim “moze
zapomniel’, “‘odreagowac”. Wyksztatca sie woéwczas nawyk natychmiastowej ulgi.
Osoby uzaleznione niechetnie przyznajq sie do problemu. Moze sie wydawag, ze
chcq oszuka¢ caty Swiat, choC tak naprawde oszukujg samych siebie. Ich
postrzeganie rzeczywistoSci jest bardzo znieksztatcone, przez co nie sq w stanie
realnie oceni¢ swojego zachowania.

Zwykle kazdy z nas ma pewne poczucie tozsamosci, dzieki ktoremu mozemy sobie
odpowiedzie€C na pytanie, kim jesteSmy. Jest to istotne w kwestii zachowania
wtasnych przekonan, bronienia witasnych granic. U osoby uzaleznionej granice te
sie zacierajq, przez co trudniej jest sie jej kontrolowa¢. Dochodzi rowniez do
pewnego rozdwojenia — w momencie zazycia substancji uzalezniajqcej lub
wykonywania takiej czynno$ci osoba staje sie m.in. pewniejsza siebie. Nie boi sie
konsekwencji swoich dziatan, nie widzi sensu w leczeniu sie. Kiedy trzezwieje lub
zdaje sobie sprawe ze swoich zachowan, pojawia sie poczucie winy, wstydu, bardzo
negatywny obraz siebie. To moze prowadzi€ nawet mysli samobodjczych.

W takiej sytuacji wazne jest, aby znalezé specijaliste/ specjalistke, ktéra ma
doSwiadczenie w leczeniu zarbwno depresiji, jak i uzaleznienia.
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Podsumowanie

Stres jest w jakim$§ stopniu obecny w zyciu kazdego z nas. Wazne, zeby umiec
sobie radzi¢, kiedy jest nam ciezko. Spotykajcie sie ze swoimi przyjaciotmi, rébcie
kreatywne rzeczy z rodzinq, wygtupiajcie sie i spedzajcie mito czas. Ruszajcie sie,
tanczcie, biegajcie, malujcie, gotujcie. Co przyjdzie wam do gtowy. Rébcie po
prostu to, co daje wam przyjemnosc.

Stres jest nieodigcznym elementem zycia, a nastolatkowie sq szczegodlnie
narazeni na jego wystepowanie ze wzgledu na zmiany, ktore zachodzg w ich
zyciu, takie jak szkota, zmieniajqgce sie relacje z rowiesSnikami i rodzicami, itp.
Warto pamieta¢ o tym, jak mozemy wspierac sie w sytuacjach stresujqcych.

Cwiczenia fizyczne - aktywnosc¢ fizyczna jest doskonatym sposobem
na zmniejszenie poziomu stresu. Dlatego warto szukaC aktywnosci,
ktore zmniejszq napigcie w ciele.

Relaksacja - warto szukac i uczyC sie roznych technik relaksacyjnych,
takich jok medytacja, gtebokie oddychanie, progresywna relaksacja
miesniowa lub aromaterapia. Te techniki pozwolqg zredukowa poziom
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stresu.

Planowanie i organizacja - przeciqgzenie obowiqgzkami moze zwiekszyC
poziom stresu. Dobrym sposobem na organizacje czasu jest tworzenie
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harmonogramow, list  zadan do wykonania lub  prowadzenie
dziennikow.

Kontakty spoteczne - presja spoteczna zwigksza poziom stresu.
Dlatego wazne jest, aby utrzymywac kontakty z przyjaciotmi i rodzing.
Moze to pomoc w poprawie nastroju oraz roztadowaniu napigcia.

Jesli objawy stresu utrzymujq sie lub sq powazne,
nalezy skonsultowac sie z lekarzem lub specjalistq.
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Pogorszajgca sie sytuacja zwigzana ze zdrowiem psychicznym spoteczenstwa
zmotywowata nas do spojrzenia na problem od strony zdrowia publicznego, ktorego
niezwykle istotnym i waznym elementem jest aspekt psychiczny.

Z potrzeby moéwienia otwarcie o problemach i oswajania spoteczenstwa z tematami
zdrowia psychicznego zrodzita sie koncepcja Fundacii Nie Widac Po Mnie.

Celem Fundacji jest budowanie SwiadomosSci z zakresu zdrowia publicznego z
nastawieniem na zdrowie psychiczne i zaburzenia psychospoteczne wsrod Polakow,
a takze wspieranie rodzicow, placowek oswiatowych i ochrony zdrowia, budowanie
Swiadomosci z zakresu profilaktyki zdrowia psychicznego dzieci i mitodziezy oraz
edukacja w zakresie szybkiego reagowania na pojawiajqce sie trudnosci i kryzysy.
Realizujemy Program Polityki Zdrowotnej w zakresie profilaktyki  zaburzen
depresyjnych dla dzieci i mtodziezy z wojewddztwa mazowieckiego na lata 2022-
2024

Fundacja obejmuje takze swoim wsparciem personel medyczny, organizujiemy
szkolenia z zakresu wsparcia psychologicznego, wypalenia zawodowego, mobbingu i

komunikacji z pacjentem wsrdd personelu medycznego, ktory szczegodlnie teraz
zgtasza wypalenie zawodowe i problemy ze zdrowiem psychicznym.

www.niewidacpomnie.org
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