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KIM JESTEM?



STRES
Codzienny, 
krótkoterminowy i 
długofalowy.



INTENSYWNOŚĆ DOŚWIADCZANIA 
STRESU



GDZIE POJAWIA SIĘ STRES?

Narysuj, zaznacz, napisz w 
odpowiednich miejscach 
‘ludzika’ gdzie i jak objawia ‘ludzika’ gdzie i jak objawia 
się Twój stres.



ILE DŹWIGASZ?



NIEUMIEJĘTNIE WYLEWAMY
Używki, szkodliwe nawyki, 

seriale, zajadanie, agresja, 
pracoholizm…

Bo nie umiemy inaczej.



ZŁOŚĆ i inne emocje



PRZYDATNE CZY KRZYWDZĄCE?

Złość Przemoc



ŚCIEŻKA OD ZŁOŚCI DO PRZEMOCY

• Zdarzenie 
zewnętrzne

• Myśl, wniosek, • Automatyczna 

Reakcja
• Myśl, wniosek, 

interpretacja, 
czarne scenariusze

Bodziec

• Automatyczna 
odpowiedź na 
bodziec.



ŚCIEŻKA OD ZŁOŚCI DO PRZEMOCY

• Mój stan 
„energetyczny”

• Poziom spełnienia 
potrzeb 

Okoliczność

• Zdarzenie 
zewnętrzne

• Myśl, wniosek, 
interpretacja, 
obawa

Bodziec
• Zmiana w 

ciele/umyśle
• Interpretacja tej 

zmiany

Emocja

• Automatyczna.
• Świadoma decyzja 

o działaniu, które 
pozwoli spełnić 
potrzebę.

Reakcja



DEPRESJA
Co piąta kobieta i co 
dziesiąty mężczyzna 
doświadczy depresji 
chociaż raz w życiu.



OB
JA

W
Y

• Obniżenie nastroju,  przytłaczający smutek, zobojętnienie
• Podwyższony poziom napięcia i lękowości
• Drażliwość i agresja
• Brak doświadczania przyjemności i anhedonia

Emocjonalne

• Zaburzenia snu, zmiany apetytu, sięganie po używki
• Objawy somatyczne.
• Utrata energii życiowej, wycofanie, unikanie ludzi, męczliwość, spadek 

libido

Fizyczne

• Negatywna ocena własnej osoby, przeszłości, przyszłości, 
teraźniejszości

• Przytłaczające poczucie winy
Myślenie 

depresyjne

OB
JA

W
Y • Przytłaczające poczucie winy

• Urojenia dotyczące bycia grzesznym, karanym, braku perspektywdepresyjne

• Osłabienie koncentracji uwagi, zaburzenia pamięci
• Trudności w podejmowaniu decyzji
• Poczucie, że się nie jest sobą

Poznawcze

• Poczucie beznadziei
• Myśli i plany samobójcze
• Szkodzenie zdrowiu, samookaleczanie

Sens życia







KIEDY KONIECZNIE SIĘGAĆ PO 
POMOC?
• Objawy utrzymują się 
dłużej niż 2-4 tyg

• Objawy trwają kilka dni, 
ale nawracają co jakiś czasale nawracają co jakiś czas

• Myśli samobójcze

• Myśli urojeniowe



JAK ZMNIEJSZYĆ RYZYKO CHOROBY?

• Dbaj o sen, jedzenie, ruch

• Bądź w kontakcie z ludźmi i 
rozwiązuj konflikty z bliskimirozwiązuj konflikty z bliskimi

• Przyjmuj pomoc i proś o nią

• Zwalniaj, gdy przechodzisz 
zmiany.

• Rób test Becka

• Idź do psychiatry, psychologa, 
psychoterapeuty



DZIĘKUJĘ ZA DZIŚ!

1. Opowiedz komuś o Twoich 
wnioskach i refleksjach z 
tego spotkania

2. Napisz rekomendację na 

Facebooku lub google

3. Zostań w kontakcie!

Ola Mroczko


