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Przewlekty stres moze réwniez przyczyniaé sie do:

« choroby wrzodowej zotadka,

= boélow brzucha,

- nudnosci, wymiotow,

« zespotu jelita drazliwego,

« choréb autoimmunologicznych (np. choroby Hashimoto),
= czestych infekcji,

* napigciowych i migrenowych béli gtowy,

« zmian skérnych, grzybic,

* zespot napiecia przedmiesigczkowego, zaburzen ptodnoéci,
» zaburzen gospodarki weglowodanowe;j,

» boléw kregostupa.

Skutecznymi sposobami radzenia sobie ze stresem s3:

+ odpowiednia ilo$¢ snu, + poswiecanie czasu swojemu hobby,
« aktywnosc fizyczna, * przeznaczenie czasu na odpoczynek,
» asertywna postawa, * poznawanie swoich emociji,

« stuchanie ulubionej muzyki, * przebywanie z przyjaciétmi.

« czytanie interesujacej lektury,

Problemy ze zdrowiem psychicznym

Kazdy czasem odczuwa zmeczenie, smutek, sennosé czy lek. To naturalne re-
akcje organizmu. Jeséli jednak taki stan jest dtugotrwaty i utrudnia funkcjonowa-
nie na co dzied, nie nalezy go lekcewazyé — stres moze prowadzi¢ do powaz-
niejszych zaburzen.

Wedtug Raportu Rzecznika Praw Obywatelskich Ochrona zdrowia psychiczne-
80 w Polsce (z 2014 r.) u 23% Polakéw mozna rozpoznad przynajmniej jedno
zaburzenie psychiczne w ciggu zycia. Badania wykazaty, ze u okoto 20~-30%
0s6b w wieku 18-64 lat odnotowuje sie obnizenie nastroju i spadek aktywno-
sci zyciowej, drazliwo$¢ i przewlekty lek, ktory jest najczestszym zaburzeniem
psychicznym - odczuwa go co szésta osoba w Polsce. Jedna osoba na dziesiec
ma depresjg, 7% cierpi na bezsennos$¢, natomiast uzaleznienia dotykajg 4% po-
pulacii. Depresja doprowadza do $mierci tyle samo 0séb, co rak piersi, a wiecej
niz rak trzustki czy prostaty. W Polsce kazdego dnia $rednio 16 oséb odbiera
sobie zycie - to wieksza liczba niz w wyniku wypadkéw drogowych. Samoboj-
stwa zdarzajg sie niestety takze wéréd mtodych ludzi. Co roku okoto 230 oséb
do 19 roku Zycia ginie $miercig samobéjcza.

Obecnie ludzie w kazdym wieku sg narazeni na stres Zwigzany z rozwojem cywi-
lizaciji, postgpem technologicznym, wzrostem wymagan, ktére stawiamy sobie
i najblizszym. Napiecie w domu, pracy czy szkole moze wptywac na relacje spo-
teczne. Szczegolnie szkodliwe jest to dla dzieci i mtodziezy, poniewaz utrudnia
ich rozwd] i prawidtowe funkcjonowanie w zyciu dorostym. Dlatego nalezy dbac
o zdrowie wtasne i najblizszych, szukac u innych wsparcia i réwniez go udzielad.

Depresja

Charakterystyczne

nastroju, brak enzr
porzucenie wtasryz:
nym powodem sct
nadto jedna z najcz:
Na depresje chori’s
mtodszych. Wario
zyciu znalezé czas
moc do przyjaciét ¢z

Gtownymi objawan
- obnizony nasirdj, :
przez wiekszos¢ a-
« anhedonia — uira:z
nieje na rzeczy, ki¢
- spadek aktywnosc
nie wszelkich bedz

Depresja u mtodzisz
dojrzewania. Choru’
zachowujg sie agres:
sg opryskliwi, niecie
przyczyni¢ sie do ki
kow. Zaburzenia nas
ktad $miercia bliskiz
czarowaniem przyja:
(alkoholizmem, prze

Dodatkowo przy deg
= zaburzenia snu (pty
= silne leki,

« utrata masy ciata,

» zaburzenia koncert
« drazliwosé,

« béle somatyczne s
* nieracjonalne wyrz.:
» nawracajgce mysl o

Leczenie osoby cierg:
listy (psychiatry, news
podjecie pracy z psyc

Zaburzenia odZ

Zaburzenia odzywias
Ciata promowany przs
uznaje sie szczupte ciz




