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Biologia przystosowala cziowieka do
przezywania sytuacji stresowych

Doswiadczenie powodzi wiaze sie z ogromnym stresem, ktéry moze mie¢ dlugotrwale
konsekwencje. Jednak biologia przystosowala czlowieka do przezywania sytuacji stresowych
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- powiedzial PAP psychiatra, prof. Piotr Galecki. Na stres narazeni sa nie sami
poszkodowani - dodaje Lucyna Kicinska, zajmujaca sie wsparciem psychicznym oséb
w trudnych sytuacjach.

Biologia przystosowata cztowieka do przezywania sytuacji stresowych - zaznaczyt w rozmowie z PAP
prof. Piotr Gatecki - psychiatra, nauczyciel akademicki i praktyk. Jest on kierownikiem Kliniki
Psychiatrii Dorostych Uniwersytetu Medycznego w Lodzi, konsultantem krajowym w dziedzinie
psychiatrii.

"OdpowiedZ na reakcje stresowa jest u cztowieka zaprogramowana ewolucyjnie. Sytuacje
przekraczajace mozliwosci adaptacyjne zawsze spotykaly naszych przodkéw i mamy pewne
biologiczne oraz psychiczne kompetencje do pokonywania stresu, cho¢ sa one rézne u réznych oséb"
- wyjas$nit.

I zastrzegt, ze takie zdarzenia to dla organizmu wrecz szokujace przezycie.

"Silne sytuacje stresowe maja przy tym bardzo istotny wptyw na organizm. Obserwujemy trzy fazy.
Pierwsza to faza alarmowa, ktéra jest szokiem i powoduje ostra odpowiedz uktadu nerwowego,
a takze immunologicznego i hormonalnego. Nastepuje koncentracja na zagrozeniu i zawezenie pola
uwagi. To dlatego ludzie m.in. niewiele pamietaja z tego, co sie wokoét nich dziato, gdy znajdowali sie
pod wplywem silnego napiecia. Ros$nie tez ukrwienie miesni odpowiedzialnych za ruch (poprzecznie
prazkowanych) i organéw klatki piersiowej, a spada doplyw krwi do ukladu trawiennego czy
narzaddow piciowych. To adaptacja, ktora pozwala lepiej uciekac lub walczy¢. Aktywuje sie tez uktad
odpornosciowy, ktéry bedzie chronil organizm na wypadek zranien - niszczyt bakterie i przyspieszat
gojenie sie ran. Dodatkowo stres powoduje m.in. wydzielanie kortyzolu - tzw. hormonu walki,
ktorego receptory znajduja sie na wszystkich komoérkach organizmu. Daje on sygnat znajdujacym sie
w komoérkach mitochondriom do wzmozonej pracy i produkcji energii. To bardzo pomocny
mechanizm, ale na krotki okres czasu. Mitochondria wykorzystuja tlen, z ktérego czes¢ przeksztatca
sie w toksyczne wolne rodniki, a ze jest ich wowczas wiecej, silniej uszkadzaja komdrki. Dlatego
wlasnie, silny stres uszkadza réwniez pojedyncze komdrki organizmu" - wyjasnit psychiatra.

Wiekszo$¢ oséb dotknietych powodzig musi przezywac bardzo silny stres - podkreslit.

"Ostra reakcja na stres jest na tyle obciazajaca dla organizmu, ze do niedawna klasyfikowano ja jako
jednostke chorobowa. W taki sposdb reaguje jednak 80 proc. ludzi, dlatego teraz méwi sie
o naturalnej reakcji na stres i w nowej klasyfikacji stan taki nie bedzie juz uznawany za zaburzenie.
Mozna sie go z pewnoscia spodziewac u wiekszosci powodzian" - mowit.

Na dalsze funkcjonowanie cztowieka wplywa kilka gtéwnych czynnikéw - zwrécit uwage.

"Po fazie ostrej, gdy sytuacja juz sie uspokoi, nastepuje etap przystosowania sie. Wazne jest, aby
kazdy z systemdéw organizmu wrocit wtedy do réwnowagi. Kluczowa role w tym momencie odgrywaja
trzy rzeczy. Po pierwsze - zasoby biologiczne i psychiczne danego cztowieka, po drugie - jego
sytuacja zyciowa, a po trzecie - pomoc z zewnatrz" - wymienit ekspert.

"W miare mtoda, zdrowa osoba poradzi sobie lepiej, niz starsza i schorowana. Jesli chodzi o cechy
psychologiczne, to korzysci przynosi posiadanie cech tzw. osobowosci preznej, ktéra m.in. pozwala
obiektywnie spojrze¢ na to, co sie wydarzyto. Patrzac na sytuacje zyciowa to lepiej poradzi sobie na
przyktad cztowiek w stabilnej sytuacji finansowej i zawodowej, ze wspierajaca rodzing, niz osoba
samotna, ktéra stracita caly dobytek kupiony na kredyt" - ttumaczyt.



Osoby poddawane silnemu stresowi moga potrzebowac¢ wsparcia i powinno ono by¢ dostosowane do
ich potrzeb - podkresla prof. Gatecki.

"W poczatkowych fazach pomoc psychologiczna powinna mie¢ taka posta¢, zeby poszkodowany mogt
opowiedzie¢ o swojej sytuacji, poczuc sie bezpiecznie, bez bycia ocenianym. Jesli dziatanie silnego
stresu sie przedtuza - wskazana moze by¢ farmakoterapia, w ktérej podaje sie leki przeciwlekowe
niwelujace konsekwencje reakcji stresowej. Nauczyly nas tego m.in. doswiadczenia psychiatrii
wojskowej. Ostra sytuacja stresowa moze trwa¢ najwyzej kilka dni, a jesli ten okres sie przedtuzy,
moga pojawi¢ sie rézne objawy - zawroty glowy, szumy w uszach, nadwrazliwos¢ na swiatto,
kotatanie serca, uczucie braku tchu, wzdecia, biegunki, zaparcia. Z czasem dochodzi do wyczerpania
organizmu, ktére moze prowadzi¢ do dalszych konsekwencji psychiatrycznych i somatycznych" -
mowil ekspert.

Dalsze skutki przewlektego stresu moga by¢ rézne. "Jesli chodzi o problemy psychiatryczne, moga
sie pojawi¢ zaburzenia adaptacyjne, takie jak stany lekowe i depresyjne, zaburzenia snu, odzywiania
i libido oraz drazliwos¢. Moze to trwa¢ nawet kilka miesiecy. W powazniejszych przypadkach moze
rozwinac sie zespot stresu pourazowego (PTSD), w ktérym dochodzi do trwatego rozregulowania
osrodkéw odpowiedzialnych za emocje, nastrdj i odczuwanie przyjemnosci. Moze doj$¢ pozniej do
pojawienia sie uzaleznien, depresji, mysli samobdjczych, samookaleczania, zmian osobowosci. PTSD
moze trwac wiele lat, czasami nawet do konca zycia. Wsrod skutkéw somatycznych mozna wymienic¢
konsekwencje rozregulowania metabolizmu, np. nadcisnienie czy cukrzyca" - przestrzegat.

I zaznaczyt, ze to ciezkie przezycia skutkuja najgroZzniejszymi powiktaniami.

"Najczesciej PTSD rozwija sie zwykle u tych ludzi, ktorzy byli swiadkami $mierci czy okaleczenia
innej osoby lub znalazly sie w sytuacji stwarzajacej realne zagrozenie tego typu. W przypadku
powodzi moze to by¢ na przyktad sytuacja, w ktorej ktos nie zdota uratowac tonacej osoby. Takie
zdarzenie zapamietywane jest w mézgu w dwdch obszarach - tej odpowiedzialnej za pamieé
epizodyczna, ktora przechowuje wspomnienia o samym zdarzeniu oraz w rejonach odpowiedzialnych
za przetwarzanie emocji. Dlatego wspomnienia traumatycznych zdarzen sa bardzo trwate" -
ttumaczyt psychiatra.

Takim osobom tez na szczescie mozna pomoc - zwrdcit uwage.

"0 ile w ostrej sytuacji stresowej stosuje sie gtownie farmakoterapie, to w dalszych etapach gtéwna
role odgrywa psychoterapia. Leki moga okaza¢ sie jednak przydatne takze pdzniej, jesli rozwing sie
powiktania somatyczne czy psychiatryczne, np. wspomniane PTSD. Dysponujemy odpowiednimi
strategiami farmakologicznymi, ktére moga skutecznie pomagac¢. Wazne jest, aby nie bac sie szukac
pomocy. Tak naprawde to nie jest przyznawanie sie do stabosci, tylko akt odwagi i odpowiedzialnosci"
- méwil prof. Gatecki.

Na stres narazeni sa nie sami poszkodowani - dodaje Lucyna Kicinska, certyfikowana suicydolozka
Polskiego Towarzystwa Suicydologicznego (PTS), cztonkini Zespotu Roboczego ds. Prewencji
Samobdjstw i Depresji przy Radzie ds. Zdrowia Publicznego Ministerstwa Zdrowia. Od lat jest ona
zwigzana z organizacjami pozarzadowymi specjalizujacymi sie w pomocy telefonicznej i online
dzieciom i dorostym w trudnych sytuacjach zyciowych.

"Po pierwszej fazie napiecia czy szoku, ktdra moze trwac¢ od kilkunastu minut do kilkunastu godzin,
pojawia sie faza mobilizacji. Dotyczy to zaréwno oséb poszkodowanych jak i tych z ich otoczenia,
w ktorym pojawia sie altruizm i che¢ niesienia pomocy, zbiorki - dziatamy na réznych ptaszczyznach.
Ludzie staraja sie oferowac réznego rodzaju wsparcie" - mowi.



Dodaje, ze w pewnym stopniu taka reakcja dotyczy obecnie wiekszosci Polakdw.

"Obok podstawowego wymiaru, np. pomocy materialnej, osobom dotknietym powodzia nasza
powszechna mobilizacja daje to duzo nadziei i pomaga nieco zmniejszy¢ ich wlasny stres. Trzeba
jednak pamietac, ze im dtuzej trwa ta faza i im mniej zaplanowane sa nasze dzialania, tym bardziej
spoteczenstwo zbliza sie do momentu wyczerpania. Zaczyna brakowac energii i motywacji. Moze sie
pojawi¢ zmeczenie. Jest to tym bardziej prawdopodobne, ze w fazie aktywizacji ludzie dziataja zwykle
nadmiernie, mozna powiedzie¢: tak, jakby biegli sprintem. Tymczasem o pomocy powodzianom
trzeba mysle¢ w kategoriach maratonu" - opowiada ekspertka.

I takze podkresla, ze stan psychiczny ofiar powodzi wymaga wsparcia, a zatem potrzebna jest szybka
pomoc.

"Wyczerpanie 0s6b pomagajacych oznacza zmniejszenie zasobow naptywajacych do ofiar powodzi.
Mowa takze o wsparciu psychicznym, poniewaz poszkodowani niejako troche karmia sie nadzieja
innych. W tym momencie moga ujawniac¢ sie skutki traumatycznego doswiadczenia, np. w postaci
stresu pourazowego. Moze pojawic sie lek o przysziosé, zaburzenia nastroju. Ludzie zaczynaja
zdawac sobie sprawe, jak wiele czasu moze zaja¢ odbudowanie ich zycia. Nie da sie przeciez w kilka
tygodni wyremontowa¢ domu, odbudowa¢ mostéw i innej infrastruktury. Jesli w tym momencie
ludzie nie dostana pomocy psychologicznej - ich zty stan moze zaczac sie utrwala¢ i przeradzac
w powazne kryzysy. Potrzebna jest wiec interwencja kryzysowa, pomoc emocjonalna, sprawdzanie,
jak poszkodowani sie czuja. Trzeba pamietac, ze nawet jesli sa aktywni i sprawczy - nie znaczy to, ze
zawsze tacy pozostana. Moga potrzebowac dlugofalowego wsparcia psychologicznego" - mowi
specjalistka.

Przypomniala ona, ze wedlug pewnych szacunkéw ofiary powodzi moga potrzebowac¢ nawet czterech
lat, aby w pelni poradzi¢ sobie z jej psychicznymi skutkami. Wiele zalezy od tego, jak bardzo dana
osoba jest zagrozona, i jaka otrzymata pomoc na samym poczatku.

Zrédlo: pap.pl
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8

12-05-2026

Ruszyla IV edycja konkursu Pomosty
Przysztosci

Najlepsze pomysty taczace nauke z biznesem.
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Kleszcz to tylko posrednik

Kretki Borrelia to czesciowo ,prezent” od gryzoni i ptakow

12-05-2026

Jak rower zmienil swia

Od drewnianej , maszyny biegowej” do emancypacji robotnikdw i kobiet

12-05-2026

Polacy opracowuja aparature dla teleskopow
europejskiej misji...
Utworza obserwatorium do badania fal grawitacyjnych.

12-05-2026
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Badanie: portale spolecznosciowe nie chroni
rzed samotnosci

Samotnos¢ ma liczne negatywne skutki zdrowotne.
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Norowirusy - biegunka brudnych rak

Przenoszone droga pokarmowa norowirusy wywotuja gwattowne wymioty.
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Rak nie jest wskazaniem do przedwczesneqo
rozwiazania ciazy

W czasie cigzy mozna bezpiecznie prowadzi¢ odpowiednie leczenie onkologiczne.

12-05-2026

Zakazenia w chirurgii to coraz wiekszy
problem

Konieczne jest wdrozenie skutecznego systemu opieki nad pacjentem.
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Informacje dnia: Ruszyta IV edycja konkursu Pomosty Przysztosci Kleszcz to tylko posrednik Jak
rower zmienit Swia Polacy opracowuja aparature dla teleskopéw europejskiej misji kosmicznej
Badanie: portale spotecznosciowe nie chronig przed samotnoscia Norowirusy - biegunka brudnych
rak Ruszyta IV edycja konkursu Pomosty Przysztosci Kleszcz to tylko posrednik Jak rower zmienit
Swia Polacy opracowuja aparature dla teleskopéw europejskiej misji kosmicznej Badanie: portale
spotecznosciowe nie chronig przed samotnoscia Norowirusy - biegunka brudnych rak Ruszyta IV
edycja konkursu Pomosty Przysztosci Kleszcz to tylko posrednik Jak rower zmienit Swia Polacy
opracowujq aparature dla teleskopéw europejskiej misji kosmicznej Badanie: portale
spotecznosciowe nie chronia przed samotnoscia Norowirusy - biegunka brudnych rak
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