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Stres

Jedna z serii broszur publikowanych przez Kanadyjskie Stowarzyszenie Zdrowia Psychicznego

Wszyscy méwimy o stresie, ale nie zawsze dokladnie wiemy, co to jest. Jest tak dlatego,
ze stres pochodzi zaréwno z dobrych jak 1 ztych przezy¢, ktore nam sie przytrafiaja. Jesli nie
odczuwaliby$my stresu w ogdle, nie zylibysSmy! Stres staje si¢ problemem, jesli nie jeste§my
pewni, jak sobie poradzi¢ z jakim$ wydarzeniem czy sytuacja. Wtedy zaczynamy si¢ martwic i
czujemy sig “zestresowani”.

Sytuacje, ktore wywotuja stres u Ciebie moga nie stanowi¢ zadnego problemu dla
Twojego sasiada, a sytuacje, ktore stresuja Twojego sasiada — Ciebie moga w ogole nie zmartwic.
To sposob, w jaki myslisz i reagujesz na pewne wydarzenia okre$la, czy uwazasz je za stresujace
czy latwe do rozwiazania. Twoja reakcja na stres moze mie¢ wptyw na Twoje zdrowie
psychiczne i fizyczne; tak wigc wazne jest dla Ciebie aby nauczy¢ sig, jak skutecznie radzi¢ sobie
ze stresem.

Zrozumienie stresu
Podejscie cztowieka do wydarzen w zyciu jest bardzo wazne. Przez zrozumienie samego
siebie 1 swoich reakcji na stresujace wydarzenia, mozesz nauczyc¢ sig, jak skutecznie radzi¢ sobie

ze stresem. Najlepiej zacza¢ od oceny, co wywoluje u Ciebie stres, jak na przyktad:

- wazne wydarzenia w Twoim zyciu: zawieranie malzenstwa, zmiana pracy, przeprowadzka,
rozwod, czy przezycia zwiazane ze $miercig bliskiej osoby,

- dhlugotrwale zmartwienia: troska o przysztos¢ dzieci, problemy finansowe lub postgpujaca
choroba,

- codzienne zmartwienia: korki uliczne, nieuprzejmi ludzie lub urzadzenia, ktére nigdy nie
dziataja wtedy kiedy ich potrzebujesz.

Reakcja na stres

Jesli uwazasz jakie§ wydarzenie za stresujace, Twoje cialo przechodzi przez seri¢ zmian,
zwanych reakcja na stres. Istnieja trzy stadia tej reakcji. Sa to:

Stadium 1. — Mobilizowanie energii
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Najpierw Twoje cialo uwalnia adrenaling, serce bije predzej 1 oddychasz szybcie;.
Zarowno dobre jak i zte wydarzenia moga wywotac ta reakcj¢: noc przed Twoim $lubem czy
dzien, w ktorym stracisz prace.

Stadium 2. — Zuzywanie pokladow energii

Jesli z jakiego$ powodu nie wyrwiesz sie z pierszego stadium, Twoje cialo zaczyna
uwalnia¢ zmagazynowane cukry i thuszcze. W tym stadium bedziesz si¢ czu¢ spigty i zmgczony.
Mozesz pi¢ wigce] kawy, wigcej pali¢ i pi¢ wigcej alkoholu niz jest to wskazane dla Twojego
zdrowia. Mozesz roéwniez odczuwac niepokoj, zaniki pamigci, napady zimna lub mozesz
chorowac na grype czesciej niz zwykle.

Stadium 3. — Wyczerpywanie pokladow energii

Jesli nie rozwiazesz swoich problemow ktore Cig stresuja, zapotrzebowanie ciata na
energig stanie si¢ wigksze niz zdolnos¢ do jej produkowania i powstanie stan chronicznego
stresu. W tym stadium mozesz odczuwac¢ bezsennos¢, robi¢ biedy w ocenianiu sytuacji lub moga
si¢ pojawi¢ zmiany w osobowos$ci. Moze to doprowadzi¢ do rozwinigcia si¢ powaznej choroby,
jak choroba serca, wrzody lub choroba umystowa.

Radzenie sobie ze stresem

Poniewaz kazdy z nas jest inny, nie ma jednego “prawidtowego” sposobu radzenia sobie
ze stresem. Oto kilka sugestii, ktére moga pomdc w zredukowaniu stresu:

- Zdefiniuj swoje problemy. Czy Twoja praca, zwiazek z druga osoba lub problemy
finansowe powoduja stres? Czy nieistotne, powierzchowne problemy maskuja powazne, gigbsze?
Kiedy jeste$ juz catkiem pewien, jaki jest problem, mozesz wtedy co$ zrobi¢.

- Rozwiqz swoje problemy. Zacznij mySle¢ o rozwiazaniach. Co mozesz zrobic¢ 1 jakie
beda konsekwencje? Czy powinienes$ poszuka¢ mniej stresujacej pracy? Czy potrzebujesz
poradnictwa matzenskiego? Czy powiniene$ porozmawia¢ z ekspertem finansowym o
planowaniu swoich finanséw? Co sig stanie, jesli nic nie zrobisz?

Jesli bedziesz postgpowal zgodnie z ta strategia rozwigzywania problemow, powinienes$ by¢ w
stanie wprowadzi¢ zmiany aby zmniejszy¢ presj¢. Ten dlugo-terminowy sposob redukowania
stresu jest czyms, co kazdy, wczesniej czy pozniej, powinien zrobic.

- Rozmawiaj o swoich problemach. Mozesz odkry¢, ze rozmowa o Twoim stresie
moze by¢ bardzo pomocna. Przyjaciele i czlonkowie rodziny moga nie zdawac sobie sprawy z
tego, ze przechodzisz przez trudny okres. Kiedy zrozumieja, moga by¢ pomocni w dwojaki
Sposob:
- po pierwsze, po prostu stuchajac Cig, jak dajesz upust swoim uczuciom i
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- po drugie - sugerujac rozwiazania Twoich problemow. Jesli potrzebujesz porozmawia¢ z kim$
spoza kregu swoich przyjaciot i krewnych, lekarz rodzinny moze Cig skierowac do poradni
zdrowia psychicznego.

- Naucz sie, jak radzi¢ sobie ze stresem. Istnieje wiele pomocnych ksiazek, filmoéw, kaset
video 1 kursoéw, ktore pomoga Ci radzi¢ sobie ze stresem. Sa rOwniez poradnie, ktore specjalizuja
si¢ w stresie. Popro$ o skierowanie lekarza rodzinnego. Moga istnie¢ takze w Twoim miejscu
zamieszkania kursy lub szkolenia dotyczace radzenia sobie ze stresem..

- Odwroc¢ mysli od swoich problemow. Mozesz by¢ w stanie pozby¢ si¢ tymczasowo
swoich stresujacych odczu¢ przez bycie aktywnym. Jesli zajmiesz si¢ swoim hobby, sportem lub
praca, mozesz zafundowac sobie “myslowe wakacje” od swojego stresu. Niemyslenie o
problemach przez jakis czas moze da¢ Ci psychiczny dystans od nich i utatwi¢ ich pozniejsze
rozwiazanie.

- Zredukuj napiecie. Aktywnos¢ fizyczna moze by¢ wspaniatym czynnikiem redukujacym
stres. Idz na spacer, uprawiaj sport, pracuj w ogrédku, posprzataj dom. Badzo pomocne moze by¢
nauczenie si¢ paru ¢wiczen relaksacyjnych. Moga one by¢ bardzo proste np. glebokie
oddychanie. Jest to powolne wdychanie przez nos do momentu gdy nie mozesz wciagnac juz
wigcej powietrza a nastgpnie wydychanie powietrza przez usta. Innym prostym ¢wiczeniem jest
rozciaganie si¢. Rozciagaj i relaksuj kazda cz¢$¢ ciata, zaczynajac od szyi 1 posuwajac si¢ dalej
ku dolnym partiom ciata. Wydychaj powietrze jak si¢ rozciagasz a wdychaj w chwili zwalniania
napigcia.

Jesli wyrobisz w sobie nawyk roztadowywania 1 pozbywania si¢ napigcia zauwazysz, ze
jeste$ mniej zestresowany i potrafisz lepiej rozwiazywaé swoje problemy, ktére wezesniej
powodowaly stres.

Zapobieganie stresowi
Po obnizeniu poziomu stresu, dobrze jest znalez¢ sposodb zeby zapobiec ponownemu
rozwijaniu si¢ nadmiernego stresu. Najlepszym sposobem radzenia sobie ze stresem jest
zapobieganie mu. Oto kilka sugestii jak to robi¢:

- Podejmowanie decyzji. Nie podejmowanie ich powoduje zmartwienia i, co za tym idzie, stres.

- Unikaj odktadania rzeczy na pozniej. Zrdb tygodniowy rozktad zajeé, planujac wypoczynek jak
rowniez obowiazki.

- Zlecaj prace innym. Daj innym do wykonania zadania, z ktérymi sobie poradza. Nie probuj
robi¢ wszystkiego sam.

Pamigtaj, zycie catkowicie bezstresowe jest niemozliwe. Twoim celem powinno by¢
unikanie dotarcia do trzeciego stadium stresu, gdy Twoje zasoby energii wyczerpuja sig. Tak
dtugo jak dtugo nie utkniesz w trzecim stadium reakcji na stres, unikniesz stania si¢ chronicznie
zestresowanym.
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Czy potrzebujesz wigcej pomocy?

Jesli Ty lub kto$ ze znajomych czuje si¢ za bardzo zestresowany i potrzebuje wigcej
informacji na ten temat mozna skontaktowac sie z Canadian Mental Health Association, gdzie
mozna dosta¢ dodatkowa pomoc.

The Canadian Mental Health Association jest instytucja panstwowa, ktorej celem jest
promowanie zdrowia psychicznego. CMHA uwaza, ze kazdy powinien mie¢ mozliwo$¢ wyboru
w dostepie do ustug tak, aby w razie potrzeby, moégt zwrécic si¢ do rodziny, przyjaciot,
oficjalnych ustug, grup wsparcia lub organizacji spotecznych.

Canadian Mental Health Association, York Region Branch
Serving York Region and South Simcoe
905-853-8477 or 1-866-208-5509
yorkregion@cmha-yr.on.ca
www.cmha-yr.on.ca
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