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DOSWIADCZAJACYCH KRYZYSU

Reakcje na silny stres sa niezwykle intensywne przez pierwsze dwa miesiace.
Te reakcje to naturalne reakcje na sytuacje silnego stresu.

Po tym trudnym etapie nastepuje faza adaptacji - przepracowanie emocji

i odnalezienie sensu. Catos¢ procesu adaptacji trwa okoto roku.

OBJAWY, KTORYCH MOZESZ DOSWIADCZAC W ZAKRESIE
FUNKCJONOWANIA PSYCHOFIZYCZNEGO

1Pogorszenie funkcjonowania poznawczego
e Dezorientacja
e Zawezenie pola uwagi
e Ktopoty z koncentracja
¢ Spontaniczne obrazy z przesztosci
e Trudnos$¢ w podejmowaniu decyzji
e Koszmary senne

2 Wystepowanie ponizszych stanéw emocjonalnych
w sposab silniejszy niz zwykle

¢ Niepokdj o przysztosc

e Szok

e Zaprzeczanie

¢ Brak poczucia bezpieczenstwa N

e Zmeczenie

e Poczucie winy z powodu przetrwania r ’

* Poczucie utraty kontroli @ /\
o Zal —

+ Wéciektosc ~

e Otepienie ®

¢ Niepewnos¢

e Lek

¢ Panike (‘l

¢ Poczucie bezradnosci g{:‘
¢ Obnizenie nastroju .

e Rozpacz

e Frustracje N
¢ Nieprzystosowanie




Ze strony ogélnego funkcjonowania psychicznego

e zmiany w funkcjonowaniu umystu (negatywne
mysli na temat rzeczywistosci, zycia lub siebie
samego, utrata koncentracji i pewnosci siebie,
nagty spadek sit i energii)

¢ niska samoocena

¢ irracjonalne samoobwinianie - tzw. syndrom winy
ocalatego

e obnizenie efektywnosci pracy (trudnosci z
podejmowaniem decyzji, brak zadowolenia z
wykonywanych zadan).

LI Odczucia ze strony organizmu, poczatkowo silne

¢ ptytki oddech - moze by¢ odczuwany jako dusznosé, uczucie ciezkosci
w klatce piersiowej

e suchos¢ w ustach

® przyspieszona akcja serca, szybsze tetno i oddech

e zwiekszona aktywnos¢ gruczotéw potowych

e zimna skora, dtonie i stopy - krew odptywa do narzadéw wewnetrznych

¢ problemy ze strony uktadu pokarmowego - mdtosci, biegunka, zaparcia, bdle,
niestrawnos¢, zgaga

¢ nagta potrzeba oddania moczu

¢ silne napiecie miesni, nawet do drzenia, dreszczy

e mrowienie w dfoniach i stopach - spowodowane moze by¢ brakiem
dotlenienia catego organizmu

Jezeli objawy sie strony organizmu utrzymuja sie dtuzej pojawia sie:

e ostabienie uktadu odpornosciowego
e zaostrzanie objawéw wielu choréb z autoagresji, np. Hashimoto,
reumatoidalnego zapalenia stawdéw, wrzodziejacego zapalenia jelita grubego.

Jezeli w pierwszym okresie (miesigca do dwdch) bedziesz odczuwat(a) stany
fizyczne i emocjonalne trudne do zniesienia lub po uptywie pierwszego okresu
Twoje reakcje nadal beds silne skontaktuj sie z psychologiem, psychiatrg lub
lekarzem pierwszego kontaktu.

Q{%,igg www.psychiatrzy.warszawa.pl @® (22) 436 83 50
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