Objawy Stresu

Stres jest jednym ze sposobdw, w jaki nasze ciata reagujg na codzienne wyzwania. Mata dawka
stresu moze by¢ zdrowa — motywuje do koncentracji i dziatania. Znacznie czesciej jednak
doswiadczamy go zbyt duzo, co powoduje fizyczne, emocjonalne i behawioralne objawy.

Objawy Fizyczne

v

v

v

Zmeczenie
Problemy ze snem
B4l brzucha

Bol w klatce
piersiowej

Napiecie miesniowe
Bdle gtowy i migreny
Niestrawnos¢
Nudnosci

Zwiekszona
potliwosé

Ostabiona
odpornosc¢

Bol karku i plecow
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Objawy Emocjonalne

Spadek motywacji
Drazliwos¢ i ztosé
Lek

Depresja lub smutek
Niepokdj
Dekoncentracja
Zmiennos¢ nastroju

Zmniejszone libido

Zachowania

v" Niezdrowe
odzywianie sie (za
duzo/za mato)

v' Stosowanie
uzywek

v" Wycofanie
spoteczne

v Obgryzanie
paznokci

v’ State rozmyslanie
o powodach
stresu
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