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SLOWNICZEK

ACTH (KORTYKOTROPINA) — hormon wydzie-
lany przez przysadke mdzgowq, ktéry pobu-
dza biosynteze i wydzielanie kortyzolu. Steruje
on wydzielaniem hormondw produkowanych
przez nadnercza.

ADRENALINA — hormon przetrwania, ktory
mobilizuje organizm do szybkiego reagowania
w przypadku zagrozenio. Powoduje zauwazal-
ny wzrost sity i wydajnosci, a takze zwigkszong
$wiadomos$¢ w sytuacjach stresowych.

KORTYZOL - hormon, ktérego stezenie
we krwi roénie w sytuacjach stresowych.
Pomaga organizmowi przygotowac sie do
podjecia dodatkowego wysitku.

STRES - reakcja organizmu na zewnetrzne
bodzce, ktére wymagajg od nas szyb-
kiej adaptacji do aktualnych warunkdw.
Uwazany jest za doswiadczenie nieprzy-
jemne, powodujqgce fizyczny i psychiczny
dyskomfort.

Nie kazdy stres jest negatywny

Istniejg dwa gtéwne rodzaje stresu: eustres (stres korzystny) i dystres (stres
szkodliwy). Eustres motywuje nas do wysitku i osiggania zyciowych celow. Dystres
to paralizujgey stres, ktory niesie ze sobg dyskomfort psychiczny. To wiasnie on
powoduje niepokdj i nierzadko problemy zdrowotne.
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Szanowni Panstwo,

jednym z zadan Narodowego Funduszu Zdrowia jest
wspieranie pacjentow. Robimy to przede wszystkim
przez doanie o jakos¢ | dostepnose swiadczen, ale tez
przez rzetelne informowanie pacjentdw o ich prawach,
uprawnieniach i o profilaktyce. To drugie zadanie
realizujemy m.in. poprzez wydawanie magazynu ,Ze
Zdrowiem" — praktycznego przewodnika po systemie
zdrowia i zasadach zdrowego zycia.

Numer 6 poswiecilismy stresowi, ktéry jest znakiem naszych
czasow. Jestesmy ciggle w biegu, napieciu, niepewnosci,
pod ciggig presjq — a wiec w przewlektym stresie. Wptywa
on destrukcyjnie na nasz organizm i moze prowadzi¢ do
wielu powaznych choréb i dolegliwosci.

Ale ze stresem mozna sobie poradzi¢. Trzeba tylko nauczy¢
sie nim zarzqdzacd i ostabiac jego negatywne dziatanie.
Istnieje wiele metod radzenia sobie w sytuacji stresowej i
nie ma jednej najskuteczniejszej. Dlatego warto znac ich
jak najwiecej i umie¢ skorzystac z tej, ktéra najbardziej
nam pomoze w danym momencie. Przedstawiamy j

w magazynie. Piszemy takze o tym, co mogq zrobic
pracodawcy, by zmniejszyC stres pojawiajgcy sie w pracy.

Zachecam Parnstwa do lektury i zycze, by dostarczyta wielu
przydatnych informacii.
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Tk dziatn fres”

Stres to reakcja organizmu na jakie$ wydarzenie lub emocje, mobilizujaca
do dzialania. Nie zawsze jest jednoznacznie negatywny — moze np.
motywowac do aktywnosci i utatwia¢ pokonywanie wyzwai. Jednak jesli
bedziesz odczuwac go zbyt czesto lub zbyt intensywnie, moze wptywac
destrukcyjnie.

CO WYWOLUJE STRES? CO DZIEJE SIE W ORGANIZMIE?

REAKCJA ,WALCZ LUB UCIEKAJ"
Aktywowany jest wspodtczulny
uktad nerwowy. Wzrasta poziom

REAKCJA ,UDAWAJ MARTWEGO"
Aktywowany jest przywspotczulny
uktad nerwowy. Mézg stwierdza, ze

cukru i hormonow stresu, takich jak niebezpieczenstwo jest zbyt duze
adrenalina, noradrenalina i kortyzol. i organizm zaczyna zachowywac sie
Szybciej bije serce, podnosi sie tak, jokby nie byto szans na wyjscie
cisnienie krwi i przyspiesza oddech, z sytuaciji. Pojawia sie uczucie omdlenia,
dzieki czemu do komorek trafia zawroty gtowy, ostabienie miesni i ktopoty
wiecej tlenu. Inne funkcje zyciowe, z zotgdkiem. Mozesz chciec sie pocieszyc,
np. trawienie, schodzg na dalszy wiec jesz wiecej cukru, ttustych potraw
plan, by nie przeszkadzac¢ w walce i pijesz wiecej alkoholu. Masz tez ochote
z zagrozeniem. ograniczy¢ kontakty spoteczne.

Podczas tej reakcji mozesz odczuwac Podczas tej reakcji mozesz czu¢ smutek,
strach, irytacje, ztos¢ lub wrogose. rezygnacje, by¢ w depresyjnym nastroju.

Jak nasz organizm reaguje na stres?

Przyspieszone
// bicie serca \\

Podwzgérze

Rozszerzenie
oskrzelikow

Reakcja stresowa moze pojawic sie w wy-

niku trudnych emocji, np. gdy:

Stres zaburza réwnowage
autonomicznego uktadu nerwowego, ktory
kontroluje czynnosci niezalezne od naszej

* przezywasz trudne lub nowe doswiad-
czenie (np. rozwod, smierc kogos bliskie-  woli. Uktad ten dzieli sie na dwie czesci:
go, utrata pracy, ale tez zmiana pracy, + wspotczulny uktad nerwowy —
narodziny dziecka) pobudzajgcy

* rywalizujesz, np. w szkole, w pracy, « przywspotczulny uktad nerwowy —

w konkursie hamujgcy.
* organizujesz duze wydarzenie lub
wygtaszasz przemowienie i odczuwasz
niepewnose, czy wszystko sie uda
* odczuwasz ztos¢ Reakcje stresowq uruchamiajqg juz
* jestes ofiarg przemocy lub mobbingu Twoje wyobrazenia, leki i obawy,
* odczuwasz lek ze cos ztego sie stanie, ze z czyms
* czujesz, ze masz nadmiar obowigzkow sobie nie poradzisz. Mozg bowiem
albo nadmierng odpowiedzialnos¢ nie odroznia prawdziwego
W pracy czy rodzinie zagrozenia od takiego, ktore sobie
» odczuwasz brak znaczgcych zadan lub wyobrazasz.
wyzwan (np. na bezrobociu).

ACTH
(kortykotropina)
Nadnercza Nadnercza

Adrenalina Adrenalina
i kortyzol i kortyzol

Wzrost

cisnienia krwi

Uktad trawienny
zmniejsza
swojg wydolnosé

Watroba

przeksztatca
"glikogen w glukoze \\


kamil.kowalski
Podświetlony


Przewlekty stres
przyczyna chorab

Wiele chordb i dolegliwo$ci ma posredni lub bezposredni zwiazek ze
stresem. Nie zawsze jednak od razu rozpoznasz, Ze dolegliwosci, na ktore
cierpisz, wywotuje wlasnie stres. Objawy sg r6znorodne — poczatkowo
latwo je bagatelizowac¢ czy zrzucac wineg za swoj stan na inne czynniki.

Stres jest znakiem naszych czaséw. Jeste$Smy ciggle w biegu, napigciu, niepewnosci,
pod ciggtq presjg — a wiec w przewlektym stresie. Objawia sie on zarowno fizycznie,
jak i emocjonalnie oraz behawioralnie. Objawy mogg szybko narastac albo caty czas
utrzymywac sie na tym samym poziomie, gdzie$ w tle.

FIZYCZNE SKUTKI

* napiecia migsniowe — zwlaszcza
w szczece, szyi lub barkach

* napiecie twarzy — czesto sprawiajgce,
ze usta zmieniajqg sie w cienkg kreske

* poczucie zmeczenia po przebudzeniu -
nawet po dtugim i niezakiéconym $nie
przez kilka nocy z rzedu

* chroniczne wyczerpanie i zmeczenie

« dolegliwosci bélowe (gtownie gtowa,
plecy i brzuch)

* czeste infekcje

* otytos¢ i czesto cukrzyca typu 2

* zaburzenia cyklu miesigczkowego,
bezptodnosc

* choroby uktadu pokarmowego: wrzody,
zespot jelita drazliwego

* choroby uktadu krgzenia: nadcisnienie,
udar mézgu, zawat serca, choroba
wiencowa.

BEHAWIORALNE SKUTKI

* kiopoty z zasypianiem, budzenie sie wczesnie rano, bezsennosé,
zbyt diugi sen

* nieumiejetnos¢ relaksu i odprezenia

* unikanie kontaktéw towarzyskich, izolowanie sie

* zmniejszenie popedu seksualnego

* rezygnowanie z odpoczynku, spedzania wolnego czasu, rozrywki i kontaktu
z rodzing i przyjaciétmi z powodu braku czasu

* kompulsywne jedzenie, nadmierne spozycie ttuszczu i cukru

* sktonnos¢ do impulsywnych, nieprzemyslanych dziatan

* czeste zmiany pracy

* naduzywanie alkoholu, narkotykéw lub tabletek nasennych

« zachowania nerwowe (np. obgryzanie paznokci)

* tiki nerwowe.

EMOCJONALNE SKUTKI

* poczucie rozdraznienia i irytacji, zty
humor, niestabilnos¢ emocjonalna

* obojetnos¢ na to, co dzieje sie wokot,
przygnebienie, depresja

* trudnosci z koncentracjg i pamigciq

* uposledzenie funkcji poznawczych

* zaburzenia nerwicowe

* nattok negatywnych mysli

* trudnosci z podejmowaniem decyzji

* niska samoocena

* niepokd;j i lek, ataki paniki

* poczucie samotnosci i izolaciji

* choroby autoimmunologiczne

* zespot stresu pourazowego.



- raolziis opie/
ze stresem?

CO ZROBIC, GDY ZACZYNASZ SIE
STRESOWAC?
* uspokodj i spowolnij oddech
* wykonuj proste ¢wiczenie pomagajgce
uwolni¢ napiecie — zaciskaj piesci obu
dfoni, a nastepnie je otwierqj
* przyjmij antystresowg postawe
— przeciggnij sie, ziewnij,
potrzgsnij ciatem, podskocz, stan
Z wyprostowanymi plecami, ramionami
do tytu, gtowq zadartg ku gorze,

na lekko rozstawionych nogach,
z symetryczng postawq ciata, poruszaj
twarzg

* zmien miejsce, w ktorym przebywasz

* wigcz relaksujgcq muzyke

* skieruj uwage w inng strone — nie
koncentruj sie na stresie

* popatrz na relaksujgey obraz

* pomysl o czyms$ mitym, np. z przesztosci,

zwizualizuj to.

CO ZROBIC, BY LEPIEJ ZARZADZAC
STRESEM W PRZYSZtOSCI?

dowiedz sie wiecej o dziataniu

i objawach stresu, by lepiej go
rozpoznawac

naucz sie technik medytacyjnych

i oddechowych

wykonuj ¢wiczenia relaksujgce

i rozciggajgce, np. joge, pilates, ktore
pomagajqg zlikwidowac napiecia

w ciele

codziennie uprawiaj sport — najlepsze
sg ¢wiczenia aerobowe, ktore
poprawiajg wydolnos$¢ organizmu
oraz wzmacniajg uktad krgzenia, np.
spacer, jazda na rowerze, ptywanie,
fitness, jazda na rolkach, jogging
zadbaj o odpowiednig ilos¢ i jakose snu
naucz sie mowic ,nie" — dzieki temu
unikniesz wziecia na siebie zbyt wielu
obowigzkow, ktorym nie bedziesz

w stanie sprostac

zréb liste tego, co Cie stresuje — dzieki
temu zyskasz szanse na unikanie
stresujgcych sytuacji lub przygotujesz
sie do nich, co moze zmnigjszyc¢ stres

* unikaj toksycznych relacji
* praktykuj uwaznos$¢ w podejsciu do

* zadbaj o réwnowage dziatania

i odpoczywania, nie bierz na siebie
zbyt wielu obowigzkéw, naucz sie
wytgczac¢ komputer i odktadac telefon

* naucz sie zarzqdza¢ czasem — nie

dasz rady zrobi¢ wszystkiego, naucz
sie wybiera¢ miedzy rzeczami
wazniejszymi i mniej istotnymi

» dbaj o pozytywne nastawienie, np.

oglgdajgc komedie zamiast dramatow
- to, na czym skupiasz uwage, ma
ogromne znaczenie dla Twojego
samopoczucia

* dbaj o dobre relacje z rodzing,

przyjaciotmi, znajomymi

zycia i zdarzen

* zinterpretuj na nowo swoje doznania

- patrz na wyzwania przez pryzmat
tego, czego dzieki nim sie uczysz;
konfrontuj sie z problemami, zamiast
od nich uciekac¢

* zmien diete — jedz regularnie,

roznorodnie, zdrowo (bezptatne
jadtospisy i porady znajdziesz na
portalu www.diety.nfz.gov.pl).
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Twoje emocje $g wazne

Zauwazanie i rozpoznawanie
przezywanych emocji, nazywanie
ich i wyrazanie jest jednym

z najlepszych sposobow na radzenie
sobie ze stresem. Co w tym moze
pomoc? Kierowanie uwagi na

to, czego doswiadczamy w danej
chwili, i zachowywanie spokoju

— bezstronne przygladanie si¢
zdarzeniom.

ZAUWAZAJ | WYRAZAJ SWOJE EMOCJE
Naucz sie rozpoznawac i nazywac swoje
emocje, Np. pojawiajgce sie w wyniku
stresu. To, co czujesz, jest wazne, bo daje
Ci mnostwo informacji na temat Twoich
niezaspokojonych potrzeb, trudnosci,
problemoéw do przezwyciezenia.

Wyraz to, co czujesz. Mozesz to zrobi¢

w rozmowie z przyjacielem lub terapeutqg
czy tez w formie pisemnej, np. dziennika.
Zyskasz dzieki temu dystans do sytuacji,
a dzieki niemu tatwiej opanujesz emocje
i poradzisz sobie ze stresem.

NIE UCIEKAJ OD PROBLEMOW

Dos¢ powszechng strategig radzenia
sobie ze stresem jest udawanie przed
samym sobg i innymi, ze nic ztego sie nie
dzieje. | jednoczesnie jest to strategia
najmniej skuteczna. Stres nie tylko nie
zmniejsza sie, gdy udajemy, ze go nie
ma, a wrecz przeciwnie — narasta. Nie
warto zamiatac problemoéw pod dywan
czy tez od nich ucieka¢, np. w natogi.
Lepigj sie z nimi skonfrontowac i szukac
rozwigzan.

CWICZ UWAZNOSC

Czesto, zamiast mysle¢ o terazniejszosci,
roztrzgsamy wydarzenia z przesztosci

lub zamartwiamy sie o przysztos¢. To
ostabia naszg odpornose psychiczng.

Jak to zmieni¢? Skieruj uwage na to,
czego doswiadczasz w danej chwili,

tu i teraz, i obserwuj to bez oceniania.
Skoncentruj sie na tym, co robisz. Niech to
bedq codzienne czynnosci: mycie zebow,
przygotowywanie positkdw, jedzenie. Jak
to zrobic? Poczuj smak jedzenia, trzymajgc
je kilka sekund w ustach. Wystaw twarz

na powietrze, by poczuc¢ jego drgania na
skoérze. Dotknij kory drzewa. Zauwaz ksztatt
mebli, obrysowujgc go rekg.

ZARZADZAJ ENERGIA ZYCIOWA

* odreagowuj stresy

* odpoczywaj

* naucz sie odmawiag, jesli nie chcesz
Cczegos zrobic

* odpuszczaj, jesli masz za duzo na
gtowie

* naucz sig sztuki koncentracii i relaksu

* odzywiqj sie zdrowo.

RUCH = cudouiny lef-na fres

Wysilek fizyczny jest najprostszym narzedziem tagodzacym stres. Z jednej
strony codzienna aktywnos$¢ zwigksza odpornos$¢ na stres. Z drugiej ruch
jest najlepsza metoda odreagowania stresu — a bez tego organizm nie

zacznie sie regenerowac.

Reakcja stresowa spina wszystkie miesénie,
natomiast ruch obniza to napiecie.
Wptywa na osrodkowy uktad nerwowy

i uwalnianie endorfin — dlatego oddziatuje

korzystnie na samopoczucie, zwieksza
poczucie wiasnej wartosci, przeciwdziata
depresji. Sprawia, ze zaczynamy
odczuwac skutecznosc i sprawstwo oraz
kontrole nad sytuacjg. Ruch zmniejsza
takze ryzyko wielu chorob cywilizacyjnych,
a wiec i niebezpieczenstwo, ze stres
pogorszy ich przebieg.

Zmieniaj swoje przyzwyczajenia powoli

i wprowadzaj aktywnos$c¢ do codziennego
zycia. Niech ruch stanie sie Twoim
nawykiem! To nie musi by¢ od razu sport
wyczynowy! Spaceruj, wybieraj schody
zamiast windy, po zakupy chod?z diuzszg
drogq, wykonuj aktywujgce miesnie
prace domowe — to na poczgtek.

W miare uptywu czasu oraz wzrostu
zaangazowania probuj roznych form
aktywnosci. Dobierz jej rodzaj do swoich
mozliwosci oraz preferencji.

Zacznij cwiczy¢
z programem 8 tygodni
do zdrowia.

Poznaj technike
chodzenia z chodzenia
z kijami (nordic walking).

Pozytywny efekt ¢wiczen utrzymuje sie
dosy¢ krétko, dlatego tak wazna jest
regularnose. Lepiej codziennie wybrac sie
na 20-minutowy spacer niz raz w tygodniu
udac sie na 3-godzinng wedrowke.

Najkorzystniejsze bedqg dtugotrwate
¢wiczenia ruchowe, w trakcie ktorych

nie dochodzi jednak do utraty tchu.
Odczuwanie stresu znacznie zmniejszajqg:
bieganie, ptywanie, aerobik, taniec, nordic
walking, pilates, joga, ale tez ¢wiczenia na
sifowni, gry zespotowe czy jazda rowerem.

1


https://www.youtube.com/watch?v=XWNSWnHiu90
https://www.youtube.com/watch?v=100oBdPNANw
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Techniki

relaksujgce
| oddechowe

Najszybciej na stres reaguje nasze cialo. Oddech staje sie ptytszy, bicie

serca przyS$piesza, zaczynamy sie czerwieni¢, poci¢. Stosujgc ¢wiczenia
rozluzniajaco-energetyzujace i oddechowe, redukujemy objawy stresu
w ciele oraz uodparniamy organizm na przyszlosc.

CWICZENIA ROZLUZNIAJACO-

-ENERGETYZUJACE

CWICZENIE 1

1. Stan na lekko ugietych kolanach,
stopy rozstaw na szerokose barkow.

2. Potrzgsaj rekami, nogami, gtowq
i barkami - przez 10 minut.

3. Strzgsnij z siebie napigcia: z rgk,
potem z nog.

4. Rozluznij stopy — stan na palcach,
kre¢ w stawie w lewq i prawq strone.

CWICZENIE 2

1. Usigdz lub stan prosto, rozluznij
szczeki, ramiona i rece.

2. Oddychaj rytmicznie przez nos.

KORZYSCI STOSOWANIA TECHNIK

* pomagajg roztadowac napiecie
migsni

* redukujg objawy stresu, czyli pytki,
szybki oddech, szybsze bicie serca,

nerwowos$¢, rozdraznienie, bol miesni,
plecow, gtowy
* POPrawiajg samopoczucie, Wyciszajg
* stosowane regularnie uodparniajg
organizm na stres i jego objawy.

3. Podciggnij ramiona kilka razy,
probujgc dotkng¢ nimi uszu. Powtdrz
kilkakrotnie.

4. Po krétkim odpoczynku zrob kilka
okreznych ruchow ramionami, do
przodu i do tytu.

CWICZENIA ODDECHOWE

Wtasciwe oddychanie powinno
odbywac sie za pomocg przepony.
Wowczas wigcej powietrza dostaje sie
do dolnej czesci ptuc, dokqd dociera
wiekszos¢ krwi. Cwiczenia oddechowe
polegajg na swiadomym regulowaniu
tego procesu.

CWICZENIE 1

1. Wez gteboki wdech przez nos, tak
aby uniosta sie do przodu nie tylko
klatka piersiowa, ale takze caty
brzuch. Poczujesz to, gdy potozysz
rece na brzuchu.

2. Wdech powinien trwac 2 sekundy.

3. Zatrzymaj nabrane powietrze na 3
sekundy w ptucach.

4. Uktadajgc wargi jak do gwizdania,
wypuszczaj powoli powietrze przez
ok. 8 sekund.

I

0 m{mﬁo

Kontakty z innymi pomagaja nam przezwyciezyc stres.
Wplywaja tez pozytywnie na nasze samopoczucie i zdrowie.
Warto zadbac, zeby byly jak najczestsze i jak najlepszej jakoSci.

PANDEMIA - ZAGROZENIE DLA RELACJI
Jak trudne moze byc¢ zycie bez relacii
spotecznych, uswiadomita nam pandemia.
Wprowadzone zasady bezpieczenstwa —
w tym zdalna nauka i praca — zamknety
nas w czterech $cianach. | co sie okazato?
Rozmowy telefoniczne i internet nie
zastgpity nam kontaktow towarzyskich na
zywo. Izolacja wywotata podwyzszenie
poziomu kortyzolu, czyli hormonu stresu,
we krwi. A ten nasilit bezsennose, problemy
kardiologiczne i depresje, a nawet zwigkszyt
ryzyko przedwczesnego zgonu.

RELACJE Z NAJBLIZSZYMI

Dzieki bliskim kontaktom z rodzing

i przyjaciotmi nabierasz pewnosci siebie, bo
mozesz byc soba. Nie jestes sam ze swoimi
problemami, mozesz o nich porozmawiac

i uzyskac¢ wsparcie. Masz z kim dzieli¢ sie
dobrymi i gorszymi momentami. Zdrowe
relacje pozwalajg zmniejszy¢ poziom
odczuwanego stresu i zwiekszy¢ odpornose
na niego. A co z toksycznymi relacjomi?
Napraw je albo zerwij.

POWROT DO DALSZYCH ZNAJOMOSCI
Odnow kontakty z dalszg rodzing,

z dawnymi kolegami i kolezankami.
Pewnie czasami bedzie to trudne, ale nie
zrazaj sie. Umow spotkanie, porozmawiagj
przez telefon — jakkolwiek, nie rezygnuj

z relacji i korzystaj z kazdej okazji do
kontaktu. Imieniny, urodziny, wesele,

a moze jakas rocznica — powodoéw do
spotkan jest wiele, wiec wykorzystu;j je.

JAK ZADBAC O RELACJE?

* okazuj szacunek i zyczliwosc,
np. nie traktuj protekcjonalnie
starszych rodzicow, ale pokaz im, ze
sq dla Ciebie wazni, takze w wymiarze
praktycznym

* rozmawiaj, nie tylko méwigc o sobie,
ale i stuchajgc drugiej osoby

* bgdz wdzieczny i okazuj to, np.
mowigc: ,Fajnie byto z tobg
porozmawiac”

* celebruj wazne okazje — urodziny,
imieniny itp.

* wykorzystuj okazje do spotkan.
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Stres w pracy

Stres staje sie coraz powazniejszym problemem w Srodowisku pracy. Jego
konsekwencje dotykajg zarowno pracownika, jak i pracodawcy. Stres moze
bowiem nie tylko zniszczy¢ zdrowie pracownika, lecz rowniez zmniejszy¢
jego efektywnosc i produktywnos¢, co przetozy sie na gorsze wyniki firmy czy
organizacji. Dlatego pracodawca powinien wprowadza¢ metody zarzadzania
stresem w miejscu pracy, zeby minimalizowac jego skutki.

KIEDY SIE POJAWIA?

Stres pojawia sie, gdy wymagania wobec
pracownika sg wieksze niz posiadane
przez niego umiejetnosci i wiedza lub sq
zbyt czasochtonne, by pracownik mogt sie
z nich nalezycie wywigzac¢ w przewidzianym
czasie pracy. Gdy pracownik nie potrafi
sprostac¢ oczekiwaniom pracodawcy,
narasta stres. Jest on tym wigkszy, im
mniejsze Mma pracownik wsparcie ze strony
przetozonego i wspotpracownikow oraz
mniejszq kontrole nad wykonywang pracg.

NEGATYWNE KONSEKWENCJE

* wzrost liczby konfliktow

* zaostrzenie konfliktow

* spadek motywacji i zaangazowania

* pojawienie sie lub nasilanie wypalenia
zawodowego

* problemy z komunikowaniem sie —
zaburzenie jasnosci i znieksztatcanie
przekazu

* wzrost liczby bteddw

» wzrost liczby wypadkdw w miejscu pracy

* spadek wydajnosci i jakosci pracy

* wzrost nieolbecnosci w pracy.

METODY ZARZADZANIA STRESEM

W ORGANIZACJI

* prewencja — rozpoznawanie przecigzen
jakosciowych i ilosciowych pracownikéw
(joko najczestszej przyczyny stresu
w pracy) oraz zapobieganie im

* badanie potrzeb zespotu — stuchanie
problemow pracownikdw i rozwigzywanie
ich

* szkolenie kadry — nabywanie przez
zarzgdzajgeych umiejetnosci miekkich,
np. zarzgdzania emocjami, ktore
pomagajg w budowaniu efektywnego
zespotu

* poprawa komunikacji — szkolenia ze
Swiadomej, efektywnej komunikagciji, ktora
zapobiega wiekszosci konfliktow i jest
elementem skutecznego zarzgdzania
pracownikami.

cTRES

Czy z powodu stresu czesto zdarza Ci
sie nie panowaé nad emocjami? Nie
bagatelizuj tego stanu i poszukaj dla
siebie pomocy.

LEKARZ PIERWSZEGO KONTAKTU

Czesto w pierwszej kolejnosci zauwazasz

u siebie niepokojgce objawy somatyczne
(ze strony ciata), nie podejrzewajgc, ze moze
za nimi stac stres. Z takimi objowami zawsze
udaj sie do lekarza podstawowej opieki
zdrowotnej (lekarza pierwszego kontaktu),
by zrobit Ci badania i wykluczyt chorobe.
Lekarz ten moze da¢ Ci skierowanie

do specjalisty, ktory wykona bardziej
szczegdtowq diagnostyke.

PSYCHOLOG LUB PSYCHIATRA

Jesli specjalisci nie znajdg przyczyny
objowdw somatycznych, warto zgtosic¢

sie do psychologa lub psychiatry. Do
psychologa potrzebujesz skierowanie,

z wyjgtkiem stanu epidemii lub zagrozenia
epidemicznego, joki mamy np. w tej chwili.
Skierowania nie muszg miec¢ dzieci. Do
psychiatry nie potrzebujesz skierowania.

Po pomoc mozesz zgtosi¢ sie do poradni
zdrowia psychicznego lub poradni
psychologicznej. Nie obowigzuje rejonizacja.
Mozesz rowniez sprawdzi¢, czy w Twojej
okolicy jest Centrum Zdrowia Psychicznego.
Udziela ono kompleksowej pomocy osobom
powyzej 18 lat ze swojego obszaru dziatanial.

JAK WYGLADA LECZENIE?

Leczenie odbywa sie zgodnie z planem
leczenia, ktory zostaje ustalony przez
psychologa. Powinno bra¢ pod uwage
fizycznosce, psychike i otoczenie. Najlepsze
efekty daje potgczenie psychoterapii

z farmakoterapig. Psycholog lub

psychoterapeuta wesprze Cie w zrozumieniu,

skad bierze sie Twoj stres, i w nauce

radzenia sobie z nim. A tymczasowe
przyjmowanie lekéw (np. uspokajajgeych,
przeciwdepresyjnych) pomoze Ci ztagodzi¢
objowy stresu. Leki przepisuje lekarz.
Psycholog i psychoterapeuta nie majg takich
kompetencji.

Znajdz odpowiedniq poradnie

CR a0

zlisty ,Centrum Zdrowia
Psychicznego" lub ,leczenie
psychiatryczne”.

blisko swojego domu. Wybierz
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https://gsl.nfz.gov.pl/GSL/GSL/PrzychodnieSpecjalistyczne

paC]ent gov.pl

Dbam o siebie
I badam sie regularnie

Zeskanuj kod QR

i poznaj wszystkie
programy
profilaktyczne

NYZ AYAYA

Narodowy Fundusz Zdrowia Ministerstwo Zdrowia
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