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Co to jest stres?
Oto kilka przemyslen osob, ktore doswiadczyty stresu.

“Nie jestem w stanie skohczyc¢ jednej rzeczy, a juz biore sie za nastepng. Zapominam co
robitam, robie na raz 20 rzeczy i nic nie koncze....”

“Mowie sobie, ze potrzebuje czasu dla samej siebie, ale nigdy mi sie to nie udaje. Zawsze
ktos$ prosi mnie o pomoc, a ja nie umiem odmowi¢, a potem jestem wykonczona i wrecz
zirytowana ..."

“Wyglada na to, ze w moim zyciu jeden kryzys nastepuje zaraz po drugim. Ciggle boli
mnie gtowa i mam problemy z zotgdkiem, cigle czekam, ze cos zlego sie wydarzy, jestem
juz u granic wytrzymatosci ...”

Stres jest stowem, ktore wiele ludzi uzywa, aby opisac fakt, jak zycie codzienne staje sie
zbyt trudne, aby sobie z nim poradzi¢. Sposob radzenia sobie jest rézny dla kazdej z os6b
oraz to, co dana osoba uwaza za stresujgce. Podczas, gdy wielu z nas jest czasem
zestresowanych tym ,co przynosi nam zycie, dtugotrwaty stres bardzo zle wptywa na
nasze zdrowie i wielu z nas chciatoby znalez¢ sposob, w jaki bylibySmy w stanie go
kontrolowac.

Jak ta ksi gzeczka mo ze mi pomoc?

Ta ksigzeczka przyblizy wiecej na temat stresu, pomoze stwierdzi¢ czy stres jest twoim
problemem. Podaje proste sugestie na temat, jak radzi¢ sobie ze stresem oraz jaka inna
pomoc jest dostepna.

Jakie s g objawy stresu?
Objawy stresu réznig sie u kazdej z oséb, ale jest kilka bardzo popularnych. Czy
rozpoznajesz ktére $§ z nich u siebie?

Objawy fizyczne (zaznacz odpowiednie)
Bole gtowy

Napiecie miesni lub bol

Problemy z Zzotgdkiem

Pocenie sie

Zawroty gtowy

Problemy z jelitami lub pecherzem
Utraty tchu lub palpitacje serca
Suchosé w ustach

Mrowienie

Problemy z seksem

Ciagte zmeczenie

mocje

Poczucie irytacji

Napiecie i niepokoj

Zatamanie

Brak zainteresowania réznymi sprawami
Brak akceptacji siebie
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Efekty tego wszystkiego

O Wybuchy ziosci

O Palenie i spozywanie alkoholu w duzych ilosciach
O Zmiany w zwyczaju jedzenia

Q  Wycofanie sie z codziennych zajec

O Nieuzasadnione zachowanie

0 Czeste zapominanie oraz niezdarno$¢

O Ciagly pospiech

Bezsennos¢

U

Jesli posiadasz niektore z tych objawow, by¢é moze wtasnie doswiadczasz stresu. To sg
tylko niektore z objawdw krotkoterminowego stresu, ale przewlekie problemy ze zdrowiem
moga by¢ bardzo powazne. Na przyktad choroby serca, wysokie cisnienie, przewlekte
stany depresyjne, zawat, migreny, niepokdj, astma, brak odpornosci na infekcje, problemy
jelit, problemy z zotadkiem, a szczegdlnie wrzody, przemeczenie oraz problemy z
zasypianiem.

Czy wydarzeniaw zyciu mog g by¢ przyczyn g stresu?

Niektére rzeczy, ktore dziejg sie w twoim zyciu, mogg by¢ stresujace, szczegolnie wszelkie
zmiany. Jesli przydarzyta ci sie jedna lub wiecje z podanych ponizej rzeczy w ciggu
ostatniego roku, prawdopodobnie jestes zestresowany i powinienes$ uwazac, aby unikngé
pozniejszych tego konsekwencji i postaraj sie “zadbac” o siebie.

(Zaznacz odpowiednie)

Smieré partnera

Rozwadd lub problem w zwigzku

Odbywanie kary wiezienia

Smieré bliskiej osoby

Slub

Utrata pracy

Problemy ze zdrowiem

Cigza/urodzenie dziecka

Zmiana pracy

Sprostanie wysokim wymaganiom finansowym
Powazne problemy z zadtuzeniem

Duze zmiany w pracy

Podjecie pracy przez partnera lub zaprzestanie
Smieré bliskiego przyjaciela

Zmiana warunkéw zycia

Sprzeczka z przyjacielem

Problemy w pracy (np. Niepewna praca, kilka zaje¢ jednoczesnie, brak satysfakcji z
wykonywanej pracy)

Zmiana zaje¢ w czasie wolnym

Zmiana w zwyczajach koscielnych/duchowych
Powazne problemy prawne

Problemy z sgsiadami/hatasem

Rodzinne spotkania/Swieta

o000 Oodooodoodopoioooo
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Czy istnieje taki typ cztowieka, ktory jest bardziej poddatny na stres?

Badania dowiodty, ze niektorzy ludzie sg bardziej poddatni na stress od innych. Ci ludzie
sg okreslani jako ,typ A”. Sg oni zwykle bardziej niecierpliwi i chetni do wspoétzawodnictwa
i majg bardzo napiety program zaje¢ w poréwnaniu do ,typu B”, ktorzy to sg bardziej
zrelaksowani i wyluzowani w ich stylu zycia. Jesli chcesz dowiedzie¢ sie, ktérym z typow

jestes, zakre$| krzyzykiem odpowiedzi pasujgce do Ciebie:

Typ A Typ B

Q  Musi zakonczy¢ rozpoczete rzeczy O Nie ma problemu z pozostawieniem
O  Nigdy sie nie spéznia na spotkania nieskonczonych rzeczy na jakis czas
d  Wspotzawodniczy Spokdj i brak pospiechu

QO  Nie jest w stanie wystucha¢ rozmowy Nie wsp6tzawodniczy

o000 00 OO

bo wtraca sie, konczy zdania za
innych

Zawsze w pospiechu

Nie lubi czekac¢

Zawsze bardzo zajety, na peinej
parze

Prébuje robi¢ kilka rzeczy na raz
Chce, zeby wszystko byto perfekcyjne
Robi wszystko szybko

Ttumi uczucia

Brak mu satysfakcji z pracy/zycia
Ma niewiele zainteresowan
Czesto zabiera prace do domu

pooo00 0oUdo O 0o

Potrafi stucha¢ i pozwala innym
dokonczy¢

Nigdy w pospiechu, nawet kiedy ma
duzo obowigzkéw

Potrafi spokojnie czekac¢
Niefrasobliwy

Zabiera sie za rzeczy po kolei
Nie wymaga, zeby wszystko byto
perfekcyjne

Mowi powoli i rozwaznie

Robi rzeczy powoli

Umie wyrazaé¢ uczucia
Zadowolony z pracy/zycia

Ma wiele zainteresowan

Nie zabiera pracy do domu

Jesli wiekszo$¢ jest odpowiedzi po stronie A, wowczas jestes bardziej poddatny na stres,
Jesli tyle samo A i B, wowczas twoja poddatnos¢ na stres jest znacznie mniejsza, a jesli
gtéwnie pojawiajg sie odpowiedzi B, stres nie powinien stanowi¢ dla ciebie zadnego
problemu.Ci ludzie, ktérzy cierpig z powodu stresu, by¢ moze powinni sprébowac
niektorych sugerowanych tutaj przez nas technik radzenia sobie ze stresem po to, aby
powstrzymac ich naturalne tendencje do prowadzenia stresujgcego trybu zycia.

Jak mog e sobie pomoc w radzeniu sobie ze stresem?

Badania dowiodty, ze pierszym krokiem w radzeniu sobie ze stresem jest sama
Swiadomosc¢ tego, ze jest to naszym problemem. Nastepnym etapem jest sporzadzenie
planu, ktdry pomoze przeja¢ kontrole nad powodami i efektami stresu. Oto kilka
praktycznych sposobéw na to, jak przejaé¢ kontrole nad stresem.

Wakacje — zaplanuj przynajmniej raz w roku zmiane srodowiska i zajec, ktére wykonujesz.
Otworz sie— jesli twoj zwigzek jest czescig problemu, komunikowanie sie jest niezwykle
wazne.
Praca — czy to jest problemem? Jakie sg inne opcje? Czy mozesz podjgc inng prace?

Jakie aspekty sg stresujgce? Czy mozesz oddelegowac czes¢ pracy? Czy mozesz liczyé
na jaka$ pomoc?
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Sprébuj skoncentrowac sie na terazniejszosci. Nie zamartwiaj sie tym co byto, ani tez nie
martw sie na zapas tym, co moze sie zdarzyc.

Przyznaj sie sam przed soba, ze czujesz sie zestresowany — potowa sukcesu to
przyznanie sie do tego!

Badz realistg co do swoich osiggniec. Nie bierz zbyt duzo na siebie.

Prowadz zdrowg diete. Jedz powoli, zawsze usigdz, daj sobie przynajmniej p6t godziny na
kazdy positek.

Plan dziatania — zapisuj problema, na ktére napotykasz w zyciu, a ktére mogq byc¢
przyczynag twojego stresu, a do tego jak najwiecej rozwigzan jak tylko mozesz. Sporzadz
plan radzenia sobie z kazdym z tych probleméw.

Zorganizuj swoj czas—zaplanuj swoj czas, rob kazda rzecz po kolei i miej czas na przerwe.
Nie zmieniaj zbyt wiele rzeczy w swoim zyciu w jednym momencie.

Zdecyduj o waznosci — jesli jestes w stanie wykonac tylko jedng rzecz, co to bedzie?
Rozmawiaj z przyjacielem czy czionkiem rodziny lub kim$, komu ufasz i dziel sie swoimi
odczuciami z nimi.

Codzienny relaks jest bardzo istotny. Sprébuj nowych sposobéw zrelaksowania sie tj.
aromaterapia, masaz stop czy joga. Cwiczenia relaksujace opisane sg ponize;j.

Cwicz regularnie — conajmniej 30 min zréznicowanych éwiczen przez pieé lub wiecej razy
w tygodniu jest znakomite w kontroli nad stresem. Spacer jest dobry — doceh okolice.
Powiedz nie i nie czuj sie przez to winny.

Poszukaj profesjonalnej pomocy jesli wyprobowates wszystkie te rzeczy, a stres wcigz jest
twoim problemem.

Czy mog e nauczy € sie byé¢€ bardziej zrelaksowanym?

Relaks jest umiejetnoscia, jak kazda inna, ktorej trzeba sie nauczy¢ i da¢ temu troche
czasu.Przedstawione tutaj cwiczenie uczy jak dogtebnie zrelaksowa¢ miesnie i wielu ludzi
uwaza je za bardzo pozyteczne w pracy nad zredukowaniem poziomu napiecia.

Dogtebny relaks mi esni

Pomocnym tu bedzie zapoznanie sie najpierw z trescig instrukcji lub ewentualne
nauczenie sie jej na pamiec¢. Rozpocznij od znalezienia cichego, cieptego i wygodnego
miejsca, gdzie nikt nie bedzie Ci przeszkadzaé. Aby rozpoczgé wybierz takg pore dnia,
kiedy czujesz sie najbardziej zrelaksowany, nastepnie potuz sie wygodnie. Zamknij oczy i
skoncentruj sie na oddychaniu przez kilka pierwszych minut, oddychajgc powoli i spokojnie
— wdech — dwa — trzy i wydech — dwa — trzy. Wymow stowo ,spokoj” i ,relaks” przy
wydechu. Cwiczenie relaksujace dotrze do wszystkich grup miesni, uczac cie najpierw
napiecia, a nastepnie relaksu. Powinienes robi¢ wdech przy napieciu, a wydech podczas,
gdy sie relaksujesz.

Zacznij od dtoni. Zacisnij najpierw jedng pies¢ i pomysl o napieciu jakie to wytwarza w
miesniach twojej reki.

Zbadaj napiecie przez kilka sekund, a nastepnie rozluznij reke. Zauwaz r6znice pomiedzy
napieciem, a relaksem. Mozesz tez poczu¢ delikatne mrowienie; to relaks, ktory zaczyna
sie wytwarzad.

To samo wykonaj z drugg dtonia.
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Za kazdym razem, gdy relaksujesz grupe miesn,i pomysl| jak czujq sie one, gdy sa
zrelaksowane. Nie probuj na site rozluznic, po prostu nie napinaj. Pozwol swoim miesniom
zrelaksowac sie tak bardzo, jak tylko potrafisz. Pomysl o réznicy w sposobie odczuwania
przez nie relaksu oraz napiecia. Teraz zr6b to samo z innymi partiami miesni twojego
ciala. Za kazdym razem napnij je na kilka senund, a nastepnie rozluznij. Zbadaj to co
odczuwajg podczas napiecia, a nastepnie rozluznijj je.

Wazne jest, aby trzymac sie ustalonej kolejnosci, jako, ze pracujesz z réznymi grupami
miesni:

Dlonie — zaciskaj piesci, a nastepnie rozluznij je.

Rece — zegnij tokcie i napnij rece. Poczuj szczegdlnie napiecie w gornych partiach rak.
Pamietaj, rob to tylko przez kilka sekund, a nastepnie rozluznij.

Szyja — odchyl gtowe do tylu, a nastepnie powoli przeturlaj jg z jednej strony na druga.
Poczuj jak zmienia sie napiecie. Nastepnie powr6¢ giowg do wygodnej pionowej pozyciji.
Twarz — Jest tu kilka miesni, ale wystarczy skoncentrowac sie tylko na czole i szczece.
Najpierw zmarszcz brwi. Rozluznij czoto. Mozesz rowniez podniesé brwi, a nastepnie
rozluznié. Teraz zacisnij szczeke, zwrd¢ uwage na ré6znice w momencie rozluznienia.
Barki — podnie$ barki do gory — a nastepnie rozluznij je.

Klatka piersiowa — wez gteboki oddech, zatrzymaj go przez kilka sekund, zwr6¢ uwage
na napiecie, nastepnie rozluznij. Pozwol, aby oddech powrécit do normalnego tempa.
Brzuch — napnij miesnie brzucha tak mocno, jak tylko mozesz i rozluznij.

Posladki — scisnij posladki i rozluznij.

Nogi — wyprostuj nogi i wygnij stopy w kierunku twarzy, a nastepnie rozluznij.

By¢ moze tatwiej Ci bedzie poprosi¢ kogos o czytanie instrukcji. Nie probuj na site, po
prostu ¢wicz w swoim tempie.

Aby jak najlepiej skorzystac¢ z ¢wiczen relaksacyjnych powinienes:

® Cwiczy¢ codziennie.

® Zaczac korzystac z tych metod w codziennych sytuacjach.

® Nauczy¢ sie rozluznia¢ bez wczesniejszej potrzeby napinania miesni.

® Korzystaé z technik relaksacyjnych w trudnych sytuacjach, np. powolne oddychanie.
® Rozwing¢ bardziej zrelaksowany tryb zycia.

® Cwiczy¢ w kazdych sytuacjach (w autobusie, w kolejce, itp).

® Piyty cd sg dostepne w wiekszosci ksiegarni czy bibliotek.

Jaka dodatkowa pomoc jest dost epna?

Czasami najlepszg pomocg moze okazac sie zwykta rozmowa z rodzing czy przyjaciétmi,
jednak sg inne sposoby, ktére mogg pomdac.

Twoj lekarz rodzinny jest prawdopodobnie najlepszg osoba, aby przedyskutowaé z nim
twoje problemy. Jest to szczegdlnie wazne w sytuacji, gdy problem ten nie zanika lub
wrecz pogarsza sie. Mozesz takze porozmawiac¢ z Health Visitor lub Pielegniarka jesli
jestes$ z nimi w statym kontakcie.

By¢ moze zostanie zaproponowana Ci terapia lub, a w przypadku, gdy problem jest
bardziej dogtebny, zostaniesz skierowany pod opieke lekarza choréb mentalnych.
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Zakaz Palenia
1szego lipca 2007 roku weszto w zycie Prawo o Zakazie Palenia, the Health Act 2006 Jest
zatem zabronione palenie w miejscach publicznych oraz wszystkich miejscach pracy.

Porady dla Pacjentow oraz O s$rodki Pomocy

Osrodki te (The Patient Advice and Liaison Service - PALS) dziatajg w imieniu
pojedynczych osoéb, rodzin lub opiekunow w celu negocjacji najlepszych rozwigzan oraz
pomocy zwigzanej z poczynionymi zmianami. Stuzgc poufnie pomoca i wsparciem ,
Osrodki te dostarczg takze cennych informaciji tj.:

NHS, zdrowie oraz zwiazane z tym sprawy NHS ;

Procedury skarg i wnioskow oraz jak skontaktowaé sie z kims, kto moze nam pomaoc;
Jak wtgczy¢ sie w pomoc przy Osrodku Trust;

Komentarze i Skargi

Chcemy ulepszy¢ nasz serwis korzystajgc z panstwa komentarzy czy skarg, dotyczacych
wszelkich aspektow pomocy, ktérg oferujemy. Zatem, gdy macie panstwo jakies$, bardzo
prosimy skontaktowac sie z haszym personelem, aby wszystko przedyskutowac. Zrobimy
wszystko co w naszej mocy, aby rozwigzac¢ kazdy prblem, ztozenie takiej skargi nie bedzie
miato zadnego wptywu na otrzymywang od nas pomoc. Jesli wiec zyczycie sobie panstwo
skontaktowac¢ sie z Departamentem Skarg i Wniskow Osrodka Trust, prosimy skorzysta¢ z
podanego tu adresu email: complaints@penninecare.nhs.uk lub napisa¢ do nas na adres
Pennine Care NHS Foundation Trust Headquarters, 225 Old Street, Ashton-under-Lyne,
OL6 7SR.

Opcje dodatkowe

Jesli potrzebujesz pomocy w zrozumieniu podanych przez nas informacji lub jesli
chciatbys otrzymac kopie tej ksigzeczki w innym jezyku lub innym formacie, takim jak duza
trzcionka lub nagranym na ptyte cd do odstuchu lub napisane jezykiem migowym Braille,
prosimy o kontakt z nami pod adresem podanym ponizej.

Podane ponizej organizacje i telefony pomocy mogq réwniez okaza¢ sie pozyteczne:

® British Association for Counselling and Psychotherapy
Tel: 01455 883 316
www.bacp.co.uk
BACP House, 15 St John’s Business Park, Lutterworth, Leicestershire, LE17 4HB
Oferuje serwis informacyjny dostarczajgc kontaktéw d/s zajec terapeutycznych na
terenie Anglii i Walii.

® First Steps to Freedom
Helpline: 0845 120 2916
Tel: 0845 841 0619
www.first-steps.org
PO Box 476, Newquay, TR7 1IWQ
Dostarcza pomocy oraz srodkow zaradczych dla osob cierpigcych na niepokd;.

® |nternational Stress Management Association (ISMA)
Tel: 01179 697 284
www.isma.org.uk
PO BOX 491, Bradley, Stoke, Bristol, BS34 9AH
Dostarcza informacji na temat rozpoznania i zredukowania stresu.
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Mental Health Matters

Tel: 0191 516 3500

www.mentalhealthmatters.com

Avalon House, St Catherines Court, Sunderland Enterprise Park, Sunderland, SR5 3XJ
Krajowa organizacja, ktora stuzy wsparciem oraz informacjami na temat zatrudnienia,
lokum, lokalnych osrodkow pomocy oraz porad psychologicznych.

Mind Infoline

Tel: 0845 766 0163

www.mind.org.uk

15-19 Broadway, Stratford, London, E15 4BQ

Dostarcza informacji na temat wielu réznych zagadnien wigczajgc réwniez tematy tj.
Stres mentalny, gdzie otrzymaé pomoc, leki oraz leczenie i porady prawnicze.
Dostarcza rowniez informaciji na temat dostepnej lokalnej pomocy. Linia telefoniczna
dostepna od pon — pt, od 9:00 — 17:00.

National Debt Line

Tel: 0808 808 4000

www.nationaldebtline.co.uk

Tricorn House, 51-53 Hagley Road, Edgbaston, Birmingham, B16 8TP

Pomoc dla kazdego, kto jest zadtuzony lub martwi sie, ze moze popasc¢ w taka

sytuacje,.

NHS Choices — Your health, your choices

www.nhs.uk

Informacja na temat warunkow, leczenia, miejscowych osrodkdw pomocy oraz jak zy¢
zdrowo.

NHS Direct

Tel: 0845 46 47
www.nhsdirect.nhs.uk
Porady zdrowotne.

No Panic

Freephone: 0808 808 0545

www.nopanic.org.uk

93 Brands Farm Way, Telford, Shropshire, TF3 2JQ

Pomoc tym, ktoérzy cierpig z powodu atakow paniki, fobii, natrectw, niepokoju oraz
stanéw po odstawieniu lekow uspokajajacych.

PALS — Patient Advice and Liaison Service

www.pals.nhs.uk

Dostarcza informacji i porady na temat miejscowych placéwek NHS oraz osrodkow
pomocy, jak rowniez pomaga w rozwigzywaniu probleméw z placowkami NHS.

Relate

Tel: 0300 100 1234

www.relate.org.uk

Premier House, Carolina Court, Lakeside, Doncaster, DN4 5RA
Pomoc w sprawach matzenskich..

Rethink

Helpline: 0845 456 0455

www.rethink.org

89 Albert Embankment, London, SE1 7TP
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Stuzy informacjg oraz linia przeznaczona dla tych, ktorzy majg problem ze zdrowiem
psychicznym

Samaritans

Tel: 0845 790 9090

www.samaritans.org

PO Box 9090, Stirling, FK8 2SA

Poufna pomoc dla kazdego przechodzacego kryzyz.

Kilka tytutow ksi azek, ktére mo zna naby ¢ badz pozyczy ¢ z miejscowej biblioteki:

Feeling good: the new mood therapy

David Burns

HarperCollins 2000

Przewodnik po tym, jak leczy¢ stany niepokoju, poczucia winy, pesymizm, odktadanie
spraw na poézniej, niskie poczucie wlasnej wartosci oraz inne problemy depresyjne,
korzystajgc z metod prztestowanych przez naukowcéw w celu polepszenia
samopoczucia oraz radzenia sobie ze zmiennymi nastrojami.

Stress management: a comprehensive guide to your well-being

E. Charlesworth

Souvenir 1997

Ten przewodnik pomoze w zidentyfikowaniu specyficznych obszaréw w twoim zyciu —
zyciu rodzinnym, miejscu pracy, socjalnym, emocjonalnym — jak rowniez zaproponuje
sprawdzone techniki radzenia sobie z kazdg z nich.

Mind over mood

Christine Padesky and Dennis Greenberger

Guilford 1995

Napisana na podstawie wkasnych doswiadczen ksigzka pomoze jak najlepiej
zrozumie¢ i ulepszy¢ swoje nastroje oraz ztagodzi¢ sposéb zachowywania sie.

Self help for your nerves

Clare Weekes

HarperCollins 2000

Przewodnik po tym, co potrzebujesz wiedzieé, aby umie¢ sie zrelaksowac¢ w zyciu
codziennym. Stuzy informacjg na temat radzenia sobie z wkasnymi nerwami.

Anxiety and depression: a practical guide to recovery

Robert Priest

Ebury Press 1996

Robert Priest napisat te ksigzke, aby dostaczy¢ pomocy tym, ktdrzy odczuwajg
niepokdj oraz stany depresji. W szczegolnosci skupia sie na metodach pomocy
samemu sobie, aby zredukowac stres oraz wyjasnia przyczyny i efekty niepokoju i
depresiji.

Ksigzeczka ta jest oparta na materiatach przygotowanych p rzez Northumberland,
Tyne and Wear NHS Foundation Trust (www.ntw.nhs.uk ). © March 2011
Przygotowanie powtérne za zgod a.

Odwiedz nas na www.penninecare.nhs.uk
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