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Niniejsza broszura ma na celu zapewnienie
pomocy w radzeniu sobie z powszechnym
problemem, jakim jest stres.

Czes¢ 1 zawiera informacje na temat stresu

Czes¢ 2 zawiera informacje dotyczace radzenia
sobie ze stresem



Czym jest stres?

Najczestszg formg stresu jest potaczenie

leku (napiecie, nerwy)
i

depresji (uczucie przygnebienia, smutek)

Stres wigze sie czesto z ktopotami ze snem, poczuciem paniki
i gniewem. Powszechnymi objawami stresu sg takze poblemy
z alkoholem, brak pewnosci siebie, zty stan zdrowia i trudnosci
z radzeniem sobie z problemami dnia codziennego. Problemy
te majg tendencje do samonapedzania. W ten sposob
powstaje bledne kofo:

Depresja
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Przeanalizuj btedne koto. Wiekszos¢ osob przyzna, ze dotyczy
ono takze ich zycia. ByC moze nie zaobserwowates wszystkich
symptomow, ale sg duze szanse na to, ze doswiadczasz
wiecej niz jednego z nich.

.Od czego powinienem zaczql? Odczuwam je wszystkie.
Przez wiekszos¢ dnia jestem spiety, moja pewnos¢ siebie
jest niezwykle niska. Nie moge sie skoncentrowac.
Najdrobniejsze sprawy wyprowadzaja mnie z réwnowagi.
Martwie sie dniem i noca. Nie moge spal. Strasznie
panikuje. Gtowa mi peka i jedyne czego chce, to ukry¢ sie
przed $wiatem. A to dopiero poczatek."

Najczestsze objawy stresu:

zamartwianie sie ataki paniki
: stan bliski
zmeczenie :
zatamania
niew problemy z
9 koncentracjg
nieumiejetnosc
bezsennosc odciecia sie od
problemow
brak wiary we oczekiwanie
witasng wartosc na najgorsze
poczucie lacz
beznadziejnosci P
poczucie zbyt czeste
zirytowania picie alkoholu

Kiedy stres staje sie problemem?
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Stres nalezy uznac za problem, gdy:

o hie mozesz sie go pozbyc¢, nawet jesli probujesz
o ma wptyw na codzienne zycie
o przychodzi i odchodzi bez powodu

o brakuje powaznej przyczyny na jego odczuwanie

Kiedy stres ztapie Cie w swoje sidta, mozesz mieC wrazenie,
ze zawtadngt on catym Twoim umystem. Moze wydawac Ci
sie, ze tracisz kontrole nad swoim zyciem i jestes bliski
zatamania. Mozesz réwniez sadzi¢, ze nie radzisz sobie z

rzeczami, ktore dla innych nie stanowig problemu.



Czy stres jest czestym problemem?

W chwili obecnej, w Glasgow jedna na pie¢ osdb odczuwa
stres. Nie po prostu smutek ani uczucie napiecia. To stres,
ktéry ma zty wptyw na codzienne zycie cztowieka (i mozliwe,
ze rowniez jego rodziny). Pacjentow zgtaszajgcych sie do
lekarza z objawami stresu jest znacznie wiecej niz chorych
szukajgcych pomocy z innych powodow. Dane te dotyczg
0sOb na catym Swiecie. Sprawia to, ze stres jest jednym z

najwiekszych problemow wspotczesnego swiata, ktory stale

sie pogtebia.



Pietno stresu

Stres dla wielu osoéb stanowi pietno. Wiekszos¢ z nas
niechetnie sie do niego przyznaje. Czesto objawy stresu sg
ignorowane. Wiele osbéb zgtasza sie do lekarza z fizycznymi
dolegliwosciami: bdlem gtowy, problemami zotgdkowymi,
przyspieszonym biciem serca, itd. Niektorzy denerwujg sie

styszgc diagnoze: stres.

Mozliwe, ze nauczytes sie maskowacC stres. Takie dziatanie
prowadzi do narastania stresu, a przeciez czesto wystarczy o
nim porozmawiaC. Wiele osob twierdzi, ze rozmowa =z
przyjaciotmi bardzo im pomogta, a przy okazji okazato sie, ze |

oni przezywaja, lub przezywali podobne problemy.

Wiekszos¢ z nas wolataby mie€¢ ztamang noge, niz przyznac
sie do stresu. Zbyt wiele osob nadal uwaza, ze ztamana noga
to ,prawdziwy” problem, za$ stres ,to tylko problem tkwigcy w
naszym umysle”. Takie rozumowanie sugeruje, ze jesli tylko
naprawde chcesz pozbyC sie problemu, otrzgsniesz sie z
niego. W tym miescu warto pamieta¢ o trzech istotnych

rzeczach:



NIKT NIE CHCE
ODCZUWAC STRESU

PRZYCZYNY STRESU SA
ZY.0ZONE

PRZYCZYNY
UTRZYMYWANIA SIE
STRESU SA ZLOZONE

Jezeli faktycznie otrzgsniecie stanowitoby rozwigzanie, z
pewnoscig chetnie bys to wuczynit. Nie pozwdl nikomu
krytykowa¢ Cie za odczuwanie stresu — zamiast tego,
zaproponuj przeczytanie niniejszej broszury. Jezeli mimo to
nadal bedziesz spotykat sie z krytyka, nie przejmuj sie tym, co

mowig osoby, dla ktérych zycie ma tylko ciemng i jasng strone.



Wyobraz sobie zycie z kims, kto bez
przerwy ciggnie Cie w dét. Nigdy Cie
nie chwali, gdy wszystko idzie po
mysli. Za to rozszarpuje Cie na kawalki,

jesli cos sie nie uklada. Moze wiasnie
zyjesz z taka osoba: sobg samym.

Przestan natychmiast.

John

.Powiedziatem mojej
szefowej, e czuje sie
zestresowany. Mato co nie
spadta z krzesta.
Powiedziata, ze do tej pory
uwazata mnie za najbardzie|
wyluzowanego  pracownika.
Ale w 3rodku czutem, ze

rozpadam sie na kawatki”.

Robert

"Czuje sie taki staby.
Brakuje mi energii. Ciagne
sie przez kazdy dzien.
Ptacze o hajmniejsza
drobnostke i szybko
wpadam w gniew: to nie

jestem ja".



Kto odczuwa stres?

Wszyscy z nas. To niezwykle czesty problem. Sprobuj

odpowiedzie¢ na kilka pytan:

Czy w zesztym miesiqcu:

byto Ci trudno zrelaksowac sie? Tak Nie

byto Ci trudno przestaé sie martwic? Tak Nie

zauwazyltes, ze martwisz sie o to, ze

sie zamartwiasz? Tak Nie
czesto martwites sie uczuciem

przygnebienia, depres;ji lub Tak Nie
beznadziejnosci?

kazdy dzien wydawat Ci sie _
Giezszy? Tak Nie
martwites sie tym, ze w zasadzie nic

co robisz nie interesuje Cie i nie Tak Nie

sprawia Ci przyjemnosci?

Pierwsze trzy pytania dotyczg leku, ostatnie trzy depresji. Im
wiecej odpowiedzi ,tak”, tym stres w wiekszym stopniu dotyka

Twojego zycia. Powinienes tez zadacC sobie pytanie: “czy jest
10



to sytuacja, w ktérej potrzebujesz pomocy?”. Jezeli odpowiesz
twierdzgco, zapoznanie sie z trescig tej broszury jest dobrym

pomystem.

Kto znajduje sie w grupie ryzyka?
Na stres narazeni jestesmy wszyscy. ChoC trudno jest
oceniC, kto jest na niego najbardziej narazony, gtdwng role

grajg tutaj dwa czynniki:

o Twoja ple¢

o Czynniki spoteczne
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Twoja ptec

Kobiety wydajg sie byC¢ bardziej podatne na stres niz
mezczyzni (mniej wiecej dwukrotnie). Czy dzieje sie tak,
poniewaz sg stabsze? Nie. Nalezy pamietaé o czterech

rzeczach:

Kobiety nadal znajduja sie w gorszej
sytuacji. Pracuja, a po powrocie z pracy w
wiekszym stopniu niz mezczyzni zajmuja Sie
domem i dzieémi. Wychowanie tez gra tu
duzg role. Ukrywanie stresu jest czesto

spowodowane meska duma,

Wydaje sie réwniez, ze kobiety sa czesto
bardziej emocjonalne niz mezczyzni. Dzieki
temu fatwiej uswiadamiaja sobie, ze dotyka
je stres. To z kolei oznacza, ze bedq
bardziej chetne do szukania i uzyskania

pomocy.
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Prébujac radzi¢ sobie ze stresem mezczyzni
moga, siegac po alkohol. Problem ten dotyka
ich dwukrotnie czesciej niz kobiety. W
stersujacych sytuacjach mezczyzni siegaja
po alkohol i prdobuja ..zapi¢" problem; potem
czesto okazuje sie, ze kulminacja stresu
zbiega sie z powaznym  problemem

alkoholowym.

Mezczyzni sa niechetnie nastawieni do
.terapii” i wtasnie z tego powodu mogq unikaé
szukania pomocy. Mezczyzni uwazaja, ze

sami sobie pomoga,
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Czynniki spoteczne prowadzqce do stresu

problemy rodzinne

problemy ze zdrowiem

brak kontroli nad wlasnym
Zyciem

zfe warunki mieszkaniowe

brak pewnosci zatrudnienia

stres zwigzany z praca
niewystarczajace
wyksztalcenie

brak wsparcia ze strony innych

0sob
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»Sytuacja pogorszyla si¢ od rozwodu.
Mo¢; byly maz spowodowal wiele
problemow 1 wydaje mi sig, ze dzieci
winia mnie za rozstanie. Jest krucho z
pienigdzmi. Wracam do domu po
pracy 1 muszg przygotowaé positki,
zrobi¢ pranie i prasowanie. Nie lubig
narzuca¢ si¢ rodzinie, bo wszyscy
maja wlasne problemy, ale nie mam

nawet chwili wytchnienia. I nie ma

nikogo, kto by mi pomdgt”.

Zbigniew

,W pracy czekaja nas duze zmiany.
Nie wiem, czy za rok o tej porze nadal
bede mie¢ pracg. Od ostatnich cigc,
musieliSmy pracowa¢ duzo cigzej, a
przelozeni maja ciagle pretensje. Nie

jest juz tam mito”.



problemy finansowe Adam

samotnosc, rozwaod, ,Probujemy wydosta¢ si¢ z blokéw
wdowienstwo od kilku lat. Bez powodzenia. Nie
samotne wychowywanie lubig, gdy  dzieci  korzystaja
dziecka wieczorem z  windy  (zreszta

wrogo nastawieni sasiedzi podobnie jak w ciagu dnia), ale nie

bezrobocie moge¢ im tego zabroni¢. Na dodatek,
modj tato wrocit do picia 1 sprawia
mnostwo klopotéw. To ja muszg
wszystko rozwiaza¢. Mam tego po

dziurki w nosie".

Zdrowy rozsadek podpowiada nam, ze czynniki te mogtyby

wywoftac stres u kazdej normalnej osoby.
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Ale nie mowiq jeszcze wszystkiego

Renata

,Powinnam czu¢ si¢ wspaniale.

Nie mam zadnych problemow w

Wiekszo$¢ osob, ktore nie zyciu. Ale przez wigkszo$¢ czasu
majg podobnych czuje si¢ przygnebiona i smutna.
probleméw nadal cierpi z I nie wiem dlaczego”.

powodu stresu. Z drugiej
strony czesc 0s6b

tknietych I i .
dotknietyc problemami Julia

spotecznymi w o0gole nie

odczuwa stresu. Nie ma ,,Siedze przed telewizorem i bez

wiec tatwej odpowiedzi na powodu nagle  odczuwam

pytanie, dlaczego stres niepokoj. Nie moge usiedzie¢ w
dotyka jednych, a innych miejscu. Czuje, ze mnie ,,nosi”.
nie. To uczucie przychodzi z nikad i

nie moge¢ si¢ uspokoi¢. Nie
moge si¢ go pozby¢. Zazwyczaj
mija pol nocy, zanim dojde do

siebie”.

Kiedy badasz swoj stres, musisz uwzgledni¢c wszystkie czynniki
spoteczne. | pamietaj, czynniki te dotyczg nas wszystkich: biednych i
bogatych.
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Mysli, dziatania i ciato

Stres mozna rozbic na cztery czesci:

UCZUCIA

Uczucia powigzane ze stresem
MYSLI

czym mys$lisz, kiedy jeste$ pod wptywem stresu
DZIAtLANIA

Jak postepujesz, kiedy jestes$ pod wptywem stresu
REAKCJE CIALA

Objawy fizyczne pojawiajace sie wraz ze stresem

Aby kontrolowacC swoje uczucia, musisz zrozumie¢ mysli, dziatania i
reakcje ciata podczas stresu. Wypetnij listy podane na nastepnych
stronach, aby dowiedzieC sie, jakg forme przyjmuje Twoj stres.
Zaznacz pola, ktére odpowiadajg Twojemu samopoczuciu

obecnemu przez wiekszg czesc¢ tygodnia.
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Stres moze wptywaé na Twoje uczucia

Czujesz sie spiety

Czujesz sie ostabiony

tatwo sie denerwujesz

tatwo wpadasz w poczucie winy

tatwo Cie zawstydzi¢

Czujesz sie zdotowany przez wigkszos¢ czasu

Jestes peten gniewu

tatwo wpadasz w zazdrosc¢

Czujesz sie niekomfortowo

Czujesz sie zagrozony

Stracite$ poczucie humoru

Stracites nadzieje

States sie ptaczliwy

States sie matoduszny, matostkowy i tatwo Cie urazi¢

Czujesz, ze stres wywotuje w Tobie najgorsze

reakcje.
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Stres moze wptywaé na Twoje mysli

Martwisz sie lub rozmyslasz o rzeczach, ktére nie

powinny stanowic dla Ciebie problemu

Tracisz pewnos¢ siebie

Masz gorszg pamiec

Czujesz sie bardzo zazenowany

Czujesz sie odciety od innych

Czujesz, ze jestes$ u kresu wytrzymatosci

Masz trudnosci z koncentracjg

Trudno Ci sie odprezyé

Czujesz, ze nie kontrolujesz swojego zycia

Stracites zainteresowanie wiekszoscig rzeczy

tatwo Cie zaszokowac

Nie lubisz samego siebie

Czekasz na najgorsze

Czujesz sie zdezorientowany

Nie odczuwasz sensu dalszej walki
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Stres moze wptywaé na Twoje dziatania

Unikasz robienia rzeczy lub odwiedzania miejsc,
poniewaz uwazasz, ze nie bedziesz umiat sobie z

nimi poradzic

tatwo tracisz kontrole i wpadasz w gniew

Wycofujesz sie z zycia

Masz problemy z usiedzeniem w miejscu

Popetniasz wiecej btedow

Czesciej probujesz sie asekurowac

Unikasz odpowiedzialnosci

Pijesz wiecej niz powinienes

Palisz wiecej

Jesz duzo wiecej lub duzo mniej

Czesciej ptaczesz

Pozwalasz innym sobg sterowac
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Stres moze wptywaé na Twoje ciato

Cierpisz na béle spowodowane napieciami miesni

Jestes bardziej podatny na przeziebienia i grypy

Czujesz sie pozbawiony energii

Nigdy nie czujesz sie w petni formy

Tracisz lub zyskujesz na wadze

Czesto cierpisz na boéle gtowy

Odczuwasz zmiany oddychania podczas napiecia

Z trudem dajesz sobie rade w ciggu dnia

Czujesz, ze Twoje ciato jest napiete przez wiekszos¢ dnia

Twoje ciato niezwykle tatwo reaguje na stres

Z trudnoscig zasypiasz i spisz

Sprawdz podane informacje — pomysl o czynnikach, ktore

narazajq Cie na stres. Pomysl, co mozesz z nimi zrobic¢.
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Pytania i odpowiedzi

Czy stres jest choroba umystowa?

Nie. Stres nie jest choroba umystowg. Jest to najczestszy problem
zwigzany ze zdrowiem psychicznym. W stresie nie tracisz kontaktu z
rzeczywistoscia, lecz raczej za bardzo sie na niej koncentrujesz. Nie
mozesz sie wytaczyC nawet, jesli chcesz. Jednoczesnie wiesz, ze za
bardzo sie tym przejmujesz. Innymi stowy, zdajesz sobie sprawe ze

swojego stanu — wiesz, ze tak nie powinno by¢.
Wszyscy wiemy, czym jest stres. Wszyscy od czasu do czasu odczuwamy

smutek. Wszyscy jestesmy czasem spieci. Zatem, stres jest normalng

czescig codzinnego zycia.

Oznacza to, ze doswiadczasz normalnych uczué w

zwiekszonym stopniu

Stres ma niewiele wspolnego z zatamaniem. Jest bardziej zwigzany z

obawa, ze sie zatamiesz. To z kolei prowadzi do nastepnego pytania:
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Czy stres moze doprowadzi¢ do choroby umystowej?
Nie. Méwimy tutaj o dwdéch réznych problemach.

W przypadku stresu wraz z uptywem czasu stres obejmuje coraz wiecej
probleméw. Mozna zauwazyC, ze stres rozpoczat sie od tagodnego
napiecia. Potem odczuwates coraz wieksze przygnebienie. Nastepnie
pojawity sie ataki paniki. Pozniej zauwazytes, ze strach stat sie coraz
gorszy. Pojawity sie problemy ze snem i problemy z alkoholem. Inaczej
mowigc, rozpoczeto sie od pojedynczego problemu, ale wraz z uptywem

czasu stres zaczat przybiera¢ nowe formy.

Stres moze sie pogtebiaé. Moze sie pojawi¢ i znikng¢ bez wyraznego
powodu. Takze bez przyczyny moze roznie na Ciebie wptywacé. Pozostaje

jednak nadal problemem. Nie grozi Ci choroba umystowa.

Czy stres jest chorobq fizycznq?
Nie. Wiesz juz, jak stres dotyka wiele osob. Dowiedziates sie (i przekonasz

sie jeszcze o tym pdzniej), ze pewne grupy ludzi sg na niego bardziej
podatne. Dzieje sie tak z powoddw spotecznych, a nie fizycznych. Choc¢
charakter niektorych ludzi sprawia, ze sg oni bardziej podatni na stres, jest
oczywiste, ze stres zwigzany jest z wieloma czynnikami. Oznacza to, ze nie

ma lekarstwa na stres.

Poniewaz stres ma czesto negatywny wptyw na Twoje ciato, powszechne
jest myslenie o nim jak o chorobie fizycznej. Jednak wszystkie zmiany
zachodzgce w Twoim organizmie sg normalg reakcja na stres. Nie
powoduja go. Taka reakcja Twojego ciata swiadczy tylko o tym, ze dziata

ono we wtasciwy sposoéb.
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Nie oznacza to, ze zadne lekarstwa nie pomoga. Mogg wspomagac¢ walke
ze stresem. Twoj lekarz moze zasugerowac ich wyprébowanie. Decyzja
nalezy wytgcznie do Ciebie, ale srodki takie mogg poméc w radzeniu sobie
ze stresem. Posiadamy ulotke na temat srodkéw antydepresyjnych, ktora
zawiera dodatkowe informacje - po prostu popros o kopie lub pobierz jg za

darmo z internetu z witryny www.glasgowsteps.com.

Czy tylko stabe osoby cierpiq z powodu stresu?
Nie. Stres jest najczestszym problemem, z ktérym spotykajg sie lekarze.

Wszyscy jestesmy na niego narazeni. Teraz, kiedy ludzie otwarcie
rozmawiajg o stresie, mozemy przekonacC sie, jak powszechny jest to

problem. Doswiadczy¢ go mogg po postu wszyscy.

Czy stres moze mie¢ negatywny wptyw na Twojq osobe?
Tak. Mozesz zauwazyC, ze odkad dotknagt Cie stres, tapiesz wszystkie

zarazki z otoczenia. Stres moze sprawié, ze bedziesz bardziej podatny na
przeziebienia i grype. Stres wptywa na Twoj system odpornosciowy.
Catkowite wyzdrowienie zabiera Ci wiecej czasu, rany gojq sie diuzej. Stres

podnosi Twoje cisnienie.

Jedli juz jestesmy w tym temacie, rozpatrzmy ataki serca. Stres moze
odgrywa¢ gtowng role w czynnikach wywotujgcych atak. Pomysl o
przyczynach powodujgcym atak serca. Nadwaga, zta kondycja, zty sposob
odzywiania, historia rodzinna, palenie i picie. Mozesz jednak zmniejszyC

ryzyko ataku serca eliminujgc te czynniki. To samo dotyczy stresu.

Musisz rowniez uwazacC na swoje reakcje na stres, poniewaz mogq one
stanowiC te duze zagrozenia. Wiele oséb w stresie wiecej pali, pije i

nieprawidtowo sie odzywia. Wszystko to moze mieC wptyw na Twoje
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zdrowie. Zapanuj nad szkodliwym dla Twojego zdrowia zachowaniem, a na

pewno wyjdzie Ci to na dobre.

Tak wiec w dtuzszej perspektywie stres moze spowodowac wiele zitego.
Ale. Mozesz kontrolowaC stres i zmieni¢ wiekszo$¢ wazniejszych
czynnikdw ryzyka. Pomysl zatem o c¢wiczeniach, zdrowym odzywianiu i
rozsgdnym piciu. Nie pozostawaj pasywny. Mozesz kontrolowaC swoje

zdrowie w duzo wiekszym stopniu, niz myslisz.

Czy bede zestresowany do konca zycia?
To zalezy. Nawet jesli zamartwianie sie masz we krwi, jestes w stanie

podaé przyktady sytuacji, kiedy radzite$ sobie catkiem dobrze. Stres jest
czesto spowodowany przez rézne czynniki. Niektére z nich mogq nie
ulega¢ zmianom, inne bedg sie zmieniaty. Nie ma to zwigzku z Twoim
charakterem. Wiemy, Ze jezeli poddasz sie stresowi, zatrzyma Cie w
swoich pazurach. Ale mozesz nauczy¢ sie, jak sobie z nim radzi¢ w lepszy
sposoOb. Nie ma znaczenia, kim jestes ani jak wyglgda Twoje zycie. Jezeli
wiesz, co zrobi¢, aby sobie pomoc, mozesz poczuc sie lepiej. Niniejsza

broszura samopomocy pomoze Ci kontrolowac¢ stres.

Nigdy nie poddawaj sie stresowi — walcz z nim z catych sit.
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Co powoduje stres?

Ztozony problem

Przyczyny stresu sg niezwykle ztozone. Tak, jak zadne dwie osoby
nie cierpig z powodu stresu w ten sam sposob, tak zadne dwie
osoby nie bedg w stanie wskaza¢ tych samych dwoch powodow.
Wiele os6b ma trudnosci z okresleniem przyczyny stresu. Dzieje sie
tak miedzy innymi dlatego, ze stres jest czesto wywotywany przez

wiecej niz jeden czynnik. Stres moze by¢ wywotywany potaczeniem:

Twojego charakteru

Niektorzy z nas rodzg sie ze zwiekszong podatnoscig na stres.

Dzieje sie tak z powodow genetycznych.

Charakter: Pierwsze kilka lat Twojego zycia
Osoby, ktorych dotykajg typowe leki wieku dzieciecego sg bardziej
podatne na stres w dorostym zyciu, np.:

o strach przed ciemnoscig

o strach przed obcymi

o strach przed pozostaniem samemu.

Charakter: wiek szkolny

Stres w zyciu dorostym jest czestszy u tych osob, ktore:
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o potrzebowaly wiecej czasu na przystosowanie sie do
warunkow szkolnych

o czesto skarzyly sie na bole

o czesto ptakaty

o byty podirytowane

o byty bardzo niesmiate

o nie radzity sobie w nowych sytuacjach

Charakter: zycie doroste

Stres jest czestszy u tych osob, ktore:

o fatwo sie denerwujg

o Sgczesto spiete

o fatwo popadajg w przygnebiebie

o tatwo sie martwig

o sg czesto niezadowolone z siebie lub innych

o tatwo popadajg w poczucie winy

Odcienie szarosci

Zaden z tych czynnikdw nie jest czarno-biaty: starch przed
ciemnoscig, martwienie si¢ itd. sg normalne. Mowie o duzo gorszych
lekach niz te, ktore dotykajg inne dzieci lub osoby doroste i ktore sg

postrzegane jako problem.
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Co dzieje sie w Twoim Zyciu

Dziecinstwo

Opisane ponizej przyktady
mogq by¢ przyczyng, dla ktorej
w zyciu dorostym jestes

podatny na stres:

Brak stabilnego, bezpiecznego

i kochajgcego wychowania

Wychowanie w .bance
mydlane)” stworzonej przez
rodzica

Radzenie sobie ze stresem
poprzez unikanie problemow

Duzo zmian w  zyciu
przeprowadzka, szkoty, choroby
lub  bliskich

separacja rodzicow, itd.

(wlasne oso6b),
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Helena

,Zycie domowe nie ukfadato sie
przez wiele lat. Moja mama i tata
nie chcieli by¢ ze soba. Kiedy tata
odszedt, pomyslatam sobie, ze
tak jest najlepiej, ze w koncu
zaznamy troche spokoju. Patrzac
wstecz widze, ze mama miata
problemy, ktorym
zaprzeczalismy. Poza tym nigdy
nie okazywano nam mitosci. Nie
pamietam, zebym kiedykolwiek
Nadal

widywalismy ojca, ale ta dwojka

byta przytulana.

uzywata nas jako argumentow w
Kiedy

mowito “tak”, drugie moéwito “nie”.

swojej  wojnie. jedno
Mysle, ze postrzegali nas jako

przeszkode w swoim zyciu".



Zycie doroste

Wydarzenia w zyciu

Im wiecej zmian w zyciu, tym bardziej podatni stajemy sie na stres.
Dobre wydarzenia rownie czesto jak zte mogg powodowac stres.

Dzieje sie tak z powodu koniecznosci dostosowania sie do zmiany.

Trudnosci

Wiele zestresowanych os6b doswiadcza trudnosci w swoim zyciu.
Trudnos¢ to problem, ktory utrzymuje sie dzien po dniu. Moze byc¢
catkiem niewielki. Zaradzenie mu moze nie bycC tatwe. Moze byc¢ to
problem w pracy, w domu, z sgsiadami, dtugiem, radzeniem sobie z

choroba.

Pomysl o torturze, w ktorej woda godzina po godzinie wolno kapie
kropla po kropli na Twoje czoto. Pierwsza godzina moze nie byc¢
trudna. Ale wraz z uptywem czasu, kazda mata kropla coraz bardziej
Cie drazni. Wkrétce, zaczniesz krzycze¢ za kazdym uderzeniem
kropli. Trudnosci mogq dziata¢ w ten sam sposob w czasie stresu.
Przez dtugi czas mozesz sie im opieraé, jednak w koncu zaczng Cie

przygniatac.

Jola

Jeden problem gonit drugi. W tym roku mielismy spore problemy z
naszym synem w szkole. Nalezy dodal do tego wszystkie zmiany w
mojej pracy w ciagu ostatnich dwéch lat. To dal mnie za duzé jak na

kilka miesiecy. Mysle, ze to wszystko mnie wyczerpato”.
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Jak ttumaczysz sobie wszystko to, co Ci sie przytrafia

Problem z wydarzeniami w zyciu i trudnosciami polega na tym, ze z
calg pewnoscig znasz inne osoby, ktore rowniez wiele przeszty w
zyciu i nie sg zestresowane. Dlaczego? Aby to wyjasnié, nalezy
spojrzec na to w ten sam sposob, w jaki Ty postrzegasz zdarzenia i
trudnosci. Pomysl o reakcjach dwoch osob, ktore doswiadczyty tych
samych wydarzen w zyciu: zakonczenie matzenstwa. Jedna z nich
to ,osoba aktywnie sobie radzgca”, zas druga to ,osoba unikajgca”.
Porownaj sposbb, w jaki obie te osoby radzg sobie z tym samym

zdarzeniem.

,TO OKROPNE, nie chciatlem, zeby do tego doszio ale sytuacja
byta coraz gorsza. Teraz nadszedt czas, aby to zakonczyc¢. Jestem
delikatny i napiety. Wiem, ze nastepny rok bedzie trudny, ale
musze sobie z tym poradzi¢ najlepiej jak umiem i wiem, ze

przetrwam".

" TO OKROPNE, nie chciatam, zeby do tego doszfo. To moja
wina. Chciatam po prostu uciec od tego wszystkiego. Nigdy nie
wyjde znowu za maz, bo sytuacja powtorzytaby sie. Moje zycie
zawsze bedzie nieudane. Wszystko psuje. Jestem wrakiem

cztowieka. Nie wiem, co robié”.
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Ktéra z tych osob jest osobg aktywnie sobie radzaca, a ktéra

unikajaca?

Ktéra z nich poradzi sobie ze stresem jako pierwsza?

Do kogo jestes bardziej podobny?

Nalezy pamieta¢, ze sposob, w jaki podchodzisz do wydarzen
zyciowych ma duzy wptyw na poziom stresu. Stres z kolei ma wptyw
na sposob Twojego patrzenia na zycie. To poczatek btednego kota.

Przyjrzymy sie temu w nastepnej czesci.

Jak pokazano, stres jest czesto wywotywany przez mieszanke
czynnikéw, ktére czynig Cie na niego podatnym: Twoj podstawowy
charakter, czynniki z dziecinstwa i umiejetnosci radzenia sobie. To
wszystko naraza Cie na ryzyko stresu. Ale potrzeba rowniez innych
czynnikow, ktore mogg wywotac stres, np: wydarzenia zyciowe,

trudnosci i Twoje nastawienie do zycia.

31



Nie musisz doswiadcza¢ wszystkich czynnikdw wywotujgcych stres.
Wiele wyluzowanych osob, ktére miaty szczesliwe i bezpieczne
dziecinstwo rowniez doswiadcza stresu. W ich przypadku stres
moze byC wywotany nadmiarem wydarzen i pojawiajgcych sie
trudnosci. Zdarza sie tez, ze stres dotyka osoby, ktére nigdy nie
doswiadczyty w swoim zyciu podobnych sytuacji. Poznanie przyczyn

stresu nadal wymaga wielu badan.

Janusz

.Jestem zestresowany i nie mam pojecia dlaczego. Miatem wspaniate
dziecinstwo. Zawsze dawatem sobie rade. Nie mam probleméw: jestem
szczeéliwy w domu, mam dobra prace, dobrze zarabiam. Zycie powinno
byé teraz po prostu wspaniate. Zadnych zmian, zadnych trudnoéci, ale
po prostu nie moge sobie poradzi¢ ze stresem. Chciatbym wiedziec,

czemu sie tak dzieje".
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Co napedza stres?

Kiedy stres nas dopadnie, kolejne zmiany go pogtebiaja:

Spada samoocena / pewnosc¢ siebie
Jestes coraz bardziej przewrazliwiony

Z kazdej strony odczuwasz zagrozenie

Masz watpliwosci, czy poradzisz sobie z rzeczami, z ktérymi
radziles sobie do tej pory. W konsekwencji mozesz zacza¢ ich
unikaé¢.

Martwienie sie i rozmyslanie stajq sie Twoja druga naturg

Twoje ciato tatwo reaguje na stres

Mozesz mie¢ wrazenie, ze jestes przyparty do muru: ze
problemy bombarduja Cie z kazdej strony i nie mozesz z nimi
walczy¢

Mozesz mie¢ wrazenie, ze stres wywoluje w Tobie wszystko co
najgorsze

Mozesz mieé¢ wrazenie, ze stres zmienia Twéj charakter
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Poczucie kontroli nad wlasnym zyciem stabnie. W przeszitosci,
ptynates z falami. Teraz fale rozbijajg sie o Twojg gtowe i widzisz
jeszcze wieksze fale na horyzoncie. Czujesz, ze wszystko co
mozesz zrobi¢, to utrzymywaé gtowe nad powierzchnig. Aby
zrozumie¢, dlaczego sie tak dzieje, musimy przeanalizowac

btedne koto:

ZapoznaliSmy sie ze sposobem, w jaki stres sie nawarstwia i
utrzymuje. To jest niezwykle istotne. Jezeli zrozumiesz, co jest
pokarmem dla stresu, dowiesz sie, jak go zagtodzic.

Nastepnie przekonasz sie, jak nowe umiejetnosci, ktérych nauczysz

sie w nastepnym rozdziale pomogq Ci to osiggnac.

zdrowia

Brak
pewnosci

Problemy
siebie ze snem




Jak widac to na powyzszym schemacie przy zyciu stres utrzymuje
sposob, w jaki sie zywi. Problemy ze snem oznaczajg, ze nie
mozesz dotadowac swoich ,baterii”, a zatem nie mozesz walczy¢ ze
stresem w ciggu dnia. Niska samoocena oznacza, ze mozesz unikac
wykonywania pewnych rzeczy, poniewaz uwazasz, ze sobie z nimi
nie poradzisz. To sprawia, ze jestes bardziej spiety. Pijesz wiecej,
zeby dodac sobie odwagi, a to z kolei sprawia, ze jestes podatny na

ataki paniki i tak dale;.

Twoje btedne koto

To pierwszy krok na drodze do odzyskania kontroli. Poswie¢ temu
cwiczeniu sporo czasu, poniewaz bedzie to przewodnik do Twojej
samopomocy. Popatrz na ponizszy schemat. Zawiera on
podstawowe koto. Chce, abys dodat tam wszystkie problemy, ktore
stanowig pozywke dla Twojego btednego kota. Sprawdz, co sadzg o
tym Twoi bliscy.
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Ostabianie btednego kota

Co pokazuje Twoje btedne koto? Jakie rzeczy stanowig dla niego
pozywke? Co mozesz zrobi¢, aby je zmienic? Czes¢ dotyczaca
samopomocy nauczy Cie sposobow ostabiania kota. Ale czy istniejg

inne sposoby? Omow te pytania z bliskimi osobami.

Kontrolowanie stresu to nie magia — sposob, w jaki narysowates
swoje btedne koto, podpowiada Ci jak mozesz kontrolowac stres. Im
wiecej pozycji w schemacie, tym wiecej stabych punktow stresu.
Uzyskasz znaczng kontrole nad stresem, jesli postgpisz zgodnie z
tymi wskazowkami. Poziom stresu spadnie, poniewaz odetniesz

doptyw jego paliwa.

Wykorzystaj puste strony na koncu broszury, aby opisa¢c swoje

pomysty na kontrolowanie stresu.
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Wazne stwierdzenia

Stres jest bardzo czestym problemem. Wszyscy go
doswiadczaja. Po prostu zbyt intensywnie doswiadczasz
normalnych uczué. Nie powinienes dazy¢ do ,,wyleczenia
sie” ze stresu. Powinienes dazy¢ do uzyskania nad nim

kontroli

Stres jest czesto potaczeniem leku i depresji. Obejmuje on

réwniez gniew, panike, problemy ze snem i alkoholem

Stres nie jest chorobg psychiczna. Nie zachorujesz nawet,

jesli poziom stresu jest wysoki

Wszyscy mozemy doswiadczy¢é stresu, ale generalnie

zalezy to od wydarzen pojawiajacych sie w Twoim zyciu

Stres zywi sie sam, dzieki blednemu kotu, obejmujgcemu

T A B. A zatem, moze sam sie utrzymywac¢ przy zyciu
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Kontrolowanie stresu jest duzo bardziej skomplikowane

niz otrzasniecie sie

Tabletki mogg poméc, ale na dluzsza mete powinienes

nauczy¢ sie sposobéw odzyskiwania nad nim kontroli

Az do teraz nie wiedziatlas jak walczy¢ ze stresem.
Samopomoc jest wilasnie takim narzedziem. Bedzie

wymagac to sporo ciezkiej pracy z Twojej strony

Mozesz nauczy¢ sie, jak dostrzega¢ niebezpieczne oznaki
stresu. Pomoze Ci to zapobiega¢é problemom w

przysztosci

Nie ma magicznego Ilekarstwa - badz cierpliwy.

Kontrolowanie stresu wymaga czasu

Uwierz w siebie — jestes w stanie to zrobi¢
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Czes$¢ 2: Samopomoc

Ten rozdziat jest podzielony na dwie czesci:

Oczyszczanie atmosfery

Pomoze Ci wyeliminowa¢é pewne sytuacje, ktére moga

podtrzymywac Two;j stres.

oraz

Trzy poziomy samopomocy

Ten rozdziat pokazuje wspaniate pomysty, ktére mozesz

wykorzystac¢ do kontrolowania stresu.
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Oczyszczanie atmosfery

Zaczynajac walke ze stresem, musisz pozbyc sie
rzeczy, ktore mogq go tylko pogtebiac
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Kofeina

Kofeina pomaga Ci zachowac czujnos¢. Moze poméc Ci w
koncentracji. Moze zwiekszyC szybkos¢ Twoich reakcji i pomoc Ci
przetrwac trudny czas. Jednak zbyt duza ilos¢ kofeiny w organizmie
moze spowodowacC objawy podobne do leku. Kofeina to srodek
stymulujacy, ktory wptywa na Twoj mozg i osrodkowy uktad

nerwowy. Kofeing mozna znalez¢ w:

o Napojach takich jak kawa, herbata, napojach gazowanych
takich, jak Cola, Fanta lub Irn-Bru. Wersje dietetyczne
rowniez zawierajg jej spore ilosci.

o Srodkach przeciwbélowych takich jak aspiryna, leki
przeciw przeziebieniu i bélom gtowy.

o Tabletkach i napojach energetyzujgcych takich jak Pro-
Plus oraz Red Bull. Czekolada rowniez zawiera kofeine,
chociaz w niewielkich ilosciach.

o Wielu innych produktach, wiec sprawdzaj opakowanie przed

ich uzyciem.

Skutki zbyt duzej ilosci kofeiny w organizmie: uczucie

poddenerwowania, irytacja, niepokoj, poruszenie, drzenie, bdle
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gtowy, skurcze miesni, zaczerwienienie twarzy, podraznienie
zotadka, przyspieszone bicie serca, przyspieszony oddech,

wydzielanie duzej ilosci wody.

Przyjecie 150mg kofeiny przed pojsciem do tézka sprawi, ze trudnigj
bedzie Ci zasng¢ i bedzie miato to wptyw na jakos¢ Twojego snu

(patrz: tabela ponizej, pokazujgca odpowiednie ilosci).

Co jest za duzj iloscia?

Niektorzy ludzie mogg przyjaé duze ilosci kofeiny i nie czuc sie
gorzej. Szacunkowo dawka ponad 600 mg dziennie moze
powodowac problemy, ale osoby, ktére sg lekliwe i tatwo wpadajg w
panike mogg reagowac juz na duzo mniejsze dawki. A wiec warto
jest sprawdzié, ile kofeiny przyjmujesz kazdego dnia. Ponizsza lista

pomoze Ci w tym.
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Napoje gorace

Na kubek (w milligramach)

Swieza kawa 140-210
Kawa rozpuszczalna 85-110

Kawa bezkofeinowa 6

Herbata 85-110
Napoje gazowane Na puszke
Cola 36

Pepsi 38

Dr Pepper 36

Irn-Bru 33

Diet Irn-Bru 33
Czekolada

Mleczna 22mg na 100g
Petna 72mg na 100g
Tabletki

Panadol Extra 65

Askit (na saszetke) 110
Produkty energetyzujace

Tabletki Pro-Plus (kazda tabletka) 50

Red Bull 80
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Jesdli uwazasz, ze kofeina wptywa na poziom Twojego stresu, powinienes

maksymalnie zmniejszy¢ jej dzienng dawke.

Twoje cialo moze przyzwyczaié¢ sie tak bardzo do kofeiny, ze jesli

catkowicie zrezygnujesz ze spozywania kofeiny mozesz odczuwac:

Skutki zaprzestania przyjmowania kofeiny:

O

O

O

O

O

tetnigce bole gtowy
zmeczenie lub sennos¢
lek

depresja

nudnosci

Takie objawy mogq trwac az tydzien

Jezeli uwazasz, ze kofeina moze mie¢ na Ciebie wptyw, powinienes:

O

Stopniowo zmniejszac ilos¢ spozywanej kofeiny. Zapobiegnie to
efektom ubocznym.

Stopniowo witgczy¢ do diety herbate i kawe bezkofeinowg
Stopniowo zastepowac napoje gazowane napojami
bezkofeinowymi lub czystym sokiem owocowym

Unikac napoi i tabletek energetyzujgcych

Zazywac¢ mozliwie niewiele srodkéw przeciwbdlowych itd. (poradz
sie lekarza, jezeli masz obawy) Ilub zastgpi¢ je Srodkami z

niewielkg iloscig kofeiny (zapytaj aptekarza).

Czy powinienie$S co$ z tym zrobic?
Zaznacz pole i wréc¢ do niego
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Alkohol

Problem 2z alkoholem u wielu os6b rozpoczyna sie od jego
spozywania w sytuacjach stresujgcych. Jeden drink jest w
porzadku, ale jesli pijesz, aby poradzi¢ sobie ze stresem, mozesz
sie uzalezni¢ od alkoholu. Jezeli nie mozesz wyjs¢ lub wykonac
standardowych czynnosci bez wypicia alkoholu, jestes juz na rowni

pochyte;.

Symptomy takie jak nudnosci, pocenie sie i drzenie mogg miec
wiecej wspolnego z piciem, niz ze stresem. Spozywanie zbyt duzej
ilosci alkoholu moze zaburzy¢ Twdj rytm snu i upodatni¢ Cie na

stres nastepnego dnia.

Spozycie alkoholu moze upodatni¢ Cie réwniez na ataki paniki.
Alkoholizm zwieksza poziom stresu — przestan pi¢ juz teraz. Jezeli
uwazasz, ze picie moze stanowi¢ problem, poszukaj pomocy

lekarza.

Czy powinienies cos z tym zrobic¢?

Zaznacz pole i wré¢ do niego
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.Magiczne lekarstwo”

Niestety, nie istnieje. Stres czesto nawarstwia sie przez ditugi czas,
wiec nie pozbedziesz sie go przez noc. Nikt nie jest w stanie
kontrolowa¢ Twojego stresu. Aby uzyskacC kontrole nad stresem

musisz sam wtozyC w to sporo ciezkiej pracy.

Broszura ta ma wskazac Ci prostg droge prowadzacg do tego celu.

Jednak to Ty musisz jg przebyc, by nauczy¢ sie kontrolowac stres.

Mimo ze metody takie jak hipnoza, akupunktura, aromaterapia,
refleksologia czy homeopatia sprawiajg, ze poczujesz sie lepiej,
jednak nie dziatajg one na dtuzszg mete. To Ty musisz nauczy¢ sie

kontrolowac wiasne problemy.

Te terapie nie nauczg Cie tego — niniejsza broszura, tak.

Czy powinienies cos z tym zrobi¢?
Zaznacz pole i wré¢ do niego
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Wsparcie

Na poczatku moze to by¢ mite, ale uwazaj, bys nie uzaleznit sie od
innych. Jesli pytasz ,Czy wygladam w porzadku?”, “Czy sadzisz, ze
to jest OK?” itd. Twoi rozméwcy mogg mie¢ Cie dos¢. Na diuzszg
mete przestaje to pomagac, gdyz zrozumiesz, ze zawsze powiedzg
Ci to, co chcesz ustyszec€. To moze prowadzi¢ do niezgody, a to z
kolei do zwiekszenia poziomu stresu. Sam musisz udzielaC sobie

takich odpowiedzi.

Czy powinienies cos z tym zrobic¢?

Zaznacz pole i wré¢ do niego

Samokrytycyzm

Jezeli zestresowani ludzie rozwijajg jakgs szczegolng umiejetnosc,
to jest to wiasnie samokrytycyzm. Sprébuj unika¢ obwiniania
samego siebie. Jesli cos sie nie uktada, po prostu to zaakceptu;.
Wyciggnij nauke z wiasnych bteddéw i zacznij na nowo. Musisz
nauczyC¢ sie chwali¢ samego siebie za kazdym razem, kiedy
podejmujesz walke ze stresem. Pomoze Ci to w zwiekszeniu

poziomu wiasnej pewnosci.

Czy powinienies cos z tym zrobic¢?

Zaznacz pole i wré¢ do niego
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Unikanie

Zdrowy rozsgdek podpowiada, ze jesli jakas czynnosc¢ sprawia, ze

czujesz sie spiety, nalezy tego unikac.

ZDROWY ROZSADEK SIE MYLI

Unikanie moze by¢ skuteczne na krotkg mete. W diuzszym okresie
sprawia, ze problemy sie pogtebiajg. Musisz stawiC czota stresowi w
Twoim zyciu. Na poczatku bedzie to trudne, jednak po jakims$ czasie

pomoze Ci znacznie kontrolowac stres.

Zatem, nastepnym razem, kiedy bedziesz na rozdrozu, bedziesz
mie¢ dwie opcje. Bedzie prosty (i zty) wybodr, w ktérym nie bedziesz
chciat stawi¢ czota stresowi. Bedzie réwniez trudniejszy (i
poprawny) wybor, méwigcy o walce ze stresem. Uzbrgj sie i wybierz

wiasciwg droge.

Czy powinienies cos z tym zrobic¢?

Zaznacz pole i wré¢ do niego
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Samopomoc

Ponizsze pomysty samopomocy pozwolq Ci juz teraz w

,Kontrolowaniu stresu”.

Podzielitem pomysty na trzy grupy:

o Kontrola stresu w 10 stowach
o 22 sposoby na kontrolowanie stresu

o 8 szybkich umiejetnosci kontrolowania
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Kontrola stresu w 10 stowach

Staw czoto swoim lekom (jesli jestes niespokojny)

Badz bardziej aktywny (jesli jestes przygnebiony)

Uwazaj na to, co pijesz

To podstawa kontrolowania stresu. Nastepne sposoby rozwijajg ten
temat. Zaznacz pomyst, ktory Twoim zdaniem pomoze Ci

kontrolowac stres. Nastepnie wro¢ do niego i wyprobuj go.
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22 sposoby na kontrolowanie stresu

Zaznacz te pomysty, ktére wedtug Ciebie moga Ci poméc.

Nastepnie wré¢ do nich i je wyprobui.
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1) Zatatwiaj problemy od reki

Nie kryj swoich uczu¢€. Bedg narasta¢, az wybuchng. A

zatem, jesli masz problemy np: w pracy, zatatw je od razu.

2) Silne, oparte na zaufaniu zwiqzki

Stres czesto sprawia, ze zycie z nami staje sie ucigzliwe.
To z kolei powoduje problemy w kontaktach z bliskimi.
Wiemy jednak, ze silne zwigzki mogg by¢ pomocne w
walce ze stresem. Jezeli to jest Twoj problem, zacznij nad

nim pracowac.

3) Zwolnij tempo

Nie rob wszystkiego z predkosciag 100 kilometrow na
godzine. Jedz, spaceruj i prowadz spokojniej. Jesli zrobisz
mniej niz planowates, nic sie nie stanie. Dokonczysz

nastepnego dnia.

4) ,Musze” i ,powinieniem”

,Musze zobaczy¢ sie dziS z mamg”’; ,Powinieniem
zaoferowaC prowadzenie druzyny pitkarskiej w tym roku”.
Zastanow sie z czym mozesz sobie poradzi€ i ciesz sie z
tego - ,Jezeli zatatwie wszystkie sprawy w domu, pojade
do mamy. Jesli nie zdgze, zobacze sie z nig w ciggu
tygodnia”. ,Nie mam chwili na odpoczynek, wiec nie ma
sensu bra¢ na siebie jeszcze wiecej obowigzkdéw — ktos

inny moze sie tym zajac”.
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5) Jedna rzecz na raz

Pomys| o osobie, ktora pracuje przytrzymujac stuchawke
telefonu ramieniem. Jedng reka pisze list, a drugg szuka w
papierach. Jednoczesnie szybko przegryza matg
przekaske. Przecigza system. Jezeli dzwonisz gdzies, nie
rob niczego innego. Komunikat brzmi: nie staraj sie

trzymac zbyt wielu pitek w powietrzu na raz.

6) Pokonywanie nawykow

Jezeli uwazasz, ze Twoje zycie to pasmo nawykow: ta
sama rutyna kazdego dnia, pomysl o zmianie. Zaplanuj
swoj weekend, zrob cos innego: pojedz na wycieczke,
odwiedz przyjaciot, idz na dlugi spacer. Zacznij nowe
hobby. Jesli Cie na to sta¢, zaplanuj szalony weekend.

Zmiana otoczenia moze pomaoc.

7) Podziel problemy

Jesli problem jest duzy i nie wiesz jak sobie z nim
poradzi¢, podziel go na mniejsze problemy i zajmij sie

kazdym z osobna.

8) Doswiadczenia z przesztosci

Jezeli znajdujesz sie w trudnej sytuacji, zadaj sobie
pytanie, czy juz wczesniej zdarzyto sie co$ podobnego?
Jak sobie wtedy poradzites? Jezeli rozwigzanie byto
skuteczne, wyprobuj je ponownie. Jesli nie byto, wyciggnij

whioskKi.
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9) Odzywianie
Moze istnieC zwigzek pomiedzy sposobem odzywiania a
tym, jak sie czujesz. Teza ta jest jeszcze jednak

niezbadana. Oto moja sugestia:

W walce ze stresem wyprébuj “Waleczng pigtke”: witaminy
A, C i E, cynk i selen. Mozesz je znalez¢ w takich
produktach, jak $liwki, owoce Kkiwi, ciemnozielone

warzywa, owoce morza i ziarno sezamowe.

Uczuciu przygnebienia mozesz zapobiec jedzgc banany,
mieso indyka, serek wiejski i suszone daktyle. Mozesz
rowniez wyprébowac orzeszki ziemne (niesolone), rybe i

sSer.

Na krotkg mete poziom stresu mozna obnizy¢ przyjmujac
duzo weglowodanéw (ptatki zbozowe, ziemniaki,
makarony, chleb, itd.) i obnizajgc spozywanie biatka
(mieso, ryba). Zatem jesli czeka Cie stresujgcy dzien,
mozesz zaplanowacC swoj positek poprzedniego wieczora.
Poniewaz potrzebujesz zrownowazonej diety, odzywiaj sie

tak nie dtuzej niz kilka dni.

Sniadanie bogate w weglowodany moze zapewni¢ Ci

wtasciwy poczatek dnia. Pomysl o muesili.
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Jezeli czujesz sie przygnebiony, zastanow sie nad
kwasami tluszczowymi z rodziny Omega-3. Mozna je

znalez¢ w tlustych rybach takich, jak makrele.

Sprébuj ograniczy¢ produkty z wysokg zawartoscig cukru,
takie jak ciasta, herbatniki i stodycze. Mogg one

powodowac leki.

Suplementy witaminowe mogg by¢ kosztowne i jezeli
Twoja dieta jest uboga w witaminy, niewiele Ci pomoga.
Przyjmowanie zbyt wielu witamin moze mie¢ rownie

zgubne skutki jak ich niedobor.

Ogolnie sprébuj jes¢ wiecej zdrowej zywnosci: unikaj
smazonych i ttustych produktéw. Ogranicz ilos¢ soli. Jedz
wiecej owocow, warzyw i petnoziarnistego chleba. Nie jedz

za duzo.

10) Baqdz odprezony i rozluzniony

Ludzie odczytujg Twoje samopoczucie po mowie Twojego
ciata. Postaraj sie wiec zachowywacC spokojnie np: nie
siadaj na brzegu krzesta, mow wolniej, rozluznij ramiona,
nie wierC sie. Zapytaj osoby Ci bliskie, jak sie
zachowujesz, kiedy jestes zdenerwowany, by¢ wiedziat, co
powinienes zmieniC. Poczujesz sie lepiej wiedzac, ze

przynajmniej na zewnatrz wygladasz na spokojnego.
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11) Nie przyjmuj celéw innych oséb
Czy ludzie oczekujg od Ciebie zbyt wiele? JeSli tak
uwazasz, zmierz sie z tym. Porozmawiaj z nimi i sprobuj

naprawi¢ sytuacje. Jesli nie mozesz sie zgodzi¢, odmow.

12) Palenie

Dla niektorych ludzi palenie jest sposobem na rozluznienie.
Ale palenie zabija. Zalewa Twoj organizm nikotyng, ktora
moze stanowi¢ pozywke dla stresu. Sprobuj rzucié palenie.

Pomysli o rzuceniu palenia. Zapytaj o to swojego lekarza.

13) Sytuacje poza kontrolq

W zyciu zdarzajg sie rzeczy, ktorych nie mozesz zmienic:
ludzie chorujg, umierajg, tracg prace. Zte rzeczy sie dzieja,
wiec naucz sie je akceptowac. Nie probuj przebi¢ gtowg

muru, jesli nie ma szans na jego zburzenie.

14) Wprowadz odprezenie do swojego zycia

Kazdego dnia zarezerwuj troche czasu tylko dla siebie.
Wyjdz na spacer, zadzwon do przyjaciela, popracuj w
ogrodku, poczytaj ksigzke, poogladaj telewizje, postucha;

muzyki.
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15) Priorytety

Jezeli prowadzisz szybki tryb zycia, musisz zdecydowac,
co wymaga natychmiastowego zrobienia, a co moze
zaczekacC. Uporzadkuj swoje obowigzki w kolejnosci od
najwazniejszego. Rzeczy, ktorg musisz zrobi¢ jako
pierwszg nadaj numer 1, numer 2 to rzecz, ktorg musisz
zrobi¢ do potudnia.......... numer 10 moze zaczeka¢ do

konca tygodnia. Przegladaj swojg liste.

16) Najtrudniejszymi rzeczami zajmuj sie w
pierwszej kolejnoSci

Jesli masz liste rzeczy do zrobienia, zacznij od tych, ktore
sgq najmniej przyjemne. Kiedy juz je wykonasz, reszta
zadan wyda Ci sie fatwiejsza. Jesli najtrudniejsze zadania
bedziesz odkfadat na pdzniej, bedg Cie meczy¢ i wydawac
sie trudniejszymi niz w rzeczywistosci. Powigz ten punkt z

powyzszym.

17) Nie probuj byé Supermanem ani czarodziejem

Probujesz wszystko zrobic¢? Radzi¢ sobie przez caty czas?
By¢ najlepszym? Dlaczego? Dom i Twoja praca pozostang
na swoim miejscu, dtugo po Twoim odejsciu. Trzymaj sie
dobrych stron zycia i naucz sie zy¢ z problemami. Nie

staraj sie by¢ doskonaty. Nikt nie jest.
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18) Zaufaj innym

Znajdz osoby, ktérym mozesz zaufac i powiedz im, jak sie
czujesz. Moga znalez¢ rozwigzanie dla Twoich problemdw,
o ktorym jeszcze nie pomyslates. W kazdym badz razie,
zrzucenie ciezaru z serca bywa pomocne. Dzieki temu nie

bedziesz czut sie osamotniony.

19) Postawienie sie na miejscu innych

Jesli masz problem pomysl, jakbys zareagowat, gdyby
Twoj przyjaciel przyszedt do Ciebie z takim samym
ktopotem. Jakiej rady bys mu udzielit? Czy taka porada

sprawdzitaby sie w Twoim przypadku?

20) Przestrzegaj struktury kazdego dnia

Mozesz uwazac, ze stres dotyka coraz wiecej aspektow
Twojego zycia. Sprébuj postawi¢ barykady, aby go
zatrzymac. Bardzo pomoze przestrzeganie codziennej
rutyny, nawet, jesli nie masz na to ochoty:
o Jesli chodzisz na mecze pitkarskie co weekend,
chodz dalej
o Jesli odwiedzasz mame w ciggu tygodnia, rob to
dalej
o Jesli dwa razy w tygodniu grasz w bingo, graj dalej
o Jesli praca zajmuje wiekszos¢ Twojego tygodnia,

sprobuj chodzi¢ do pracy, jesli mozesz.
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Jesli nie pracujesz, upewnij sie, ze kazdy dzien ma swoj
porzadek. Postaraj sie wczesnie wstawac. Umyj sie i
ubierz natychmiast po obudzeniu. Zjedz sniadanie. Wyjdz
z domu (idz po gazete). Jedz o statych porach. Odwiedzaj

znajomych. Chodz spac o rozsadnej porze.

21) Tabletki

Zawsze konsultuj sie z lekarzem. Jesli chcesz walczyc ze
stresem bez pomocy tabletek, nie ma problemu. Mozesz
pofaczyé tabletki z samopomoca. Twoj lekarz moze
przepisa¢ Ci diazepam (valium), ale tylko na kilka dni.
Mozesz przyjmowaC betabloker taki, jak Inderal czy
Propranolol. Twoj lekarz moze zasugerowac przyjmowanie
Srodkow przeciwdepresyjnych. Jesli chcesz wiedzieé¢ o
nich wiecej, popros o ulotke (lub przeczytaj na witrynie

internetowej www.glasgowsteps.com). Ale same lekarstwa

nie pomoga: nie nauczg Cie okreslonych umiejetnosci.

22) Pocatunek na dowidzenia

Urzedniczka, ktéra spedza wiekszos¢ dnia przed
komputerem opowiedziata mi kiedys taka historie. Pod
koniec dnia pracy wytgcza komputer, catuje ekran i mowi
“do zobaczenia, Fred”(imie jej komputera). Pozwala jej to

pozostawiC catg prace z Fredem i odprezycC sie w nocy.
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Osiem szybkich umiejetnosSci kontrolowania

Kiedy juz sie nauczysz tych umiejetnosci, bedq szybko
wptywaé na poziom Twojego stresu. Poczujesz, ze

posiadtes bron do walki ze stresem.

Zaznacz te pomysty, ktore wedtug Ciebie mogq Ci

pomdc. Nastepnie wrdé¢ do nich i je wyprobuj.
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1) Mantry

Usigdz sam w cichym, ciemnym pokoju. Sprobuj oczysci¢
umyst. Mysl o stowie lub wyrazeniu, np:

.Jestem spokojny”

.Odprezam sie”

,Mam kontrole”

Zamknij oczy. Wolno powtarzaj to sformutowanie w gtowie.
Rob tak przez dziesie€¢ minut dziennie lub kiedy czujesz sie
zestresowany. Jesli niechciane mysli przyjda Ci do gtowy,

sprobuj je odepchnac.

2) Opisz swoje otoczenie

Kiedy tylko czujesz narastajgcy stres, szczegoétowo opisz

(gtosno, jesli mozesz) wszystko co widzisz np.:

.Widze obraz na S$cianie. Obraz jest w ciemnej,
drewnianej ramie. Obraz przedstawia t6dZz na jeziorze.
Z tytu jeziora znajduje sie gora. Na przodzie jeziora
sq drzewa. Niebo jest jasne i wyglada to jak zachod

stonca”.

Jezeli jestes poza domem, mozesz skoncentrowacC sie i

opisac np.: wszystkie dzwieki, ktore styszysz.

Powinienes zrobi¢ to jak najdokfadniej, poniewaz pomoze i to

odpedzic stresujgce mysili .
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3) ..Czas na zmartwienia”

Zarezerwuj sobie 15 minut kazdego wieczoru. To Twoj czas
na martwienie sie o rzeczy, ktore meczg Cie kazdego dnia.
Jesli wiec zaczniesz martwi¢ sie rano, przestan i powiedz
sobie, zeby odktadasz swoje troski na wieczorny ,czas
zmartwienia”. Na poczatku Twojego ,czasu na zmartwienia”,
pomysl, o co powinienes sie martwi¢. Sg duze szanse, ze nie
bedziesz pamietac co to byto. Poczujesz, ze nie warto o tym
mysle¢. Nawet jesli stwierdzisz, ze jest jakiS powod do

niepokoju, zamartwianie sie wcale nie musi przyjs¢ Ci tatwo.

4) Co sie stato?

Nos ze sobg notatnik. Zapisuj rzeczy, o ktore sie martwisz i
szanse na to, ze sie spetnig, np.: 100% oznacza pewos¢,
60% - mozliwos¢, itd. Sprawdz swoje notatki kilka dni pozniej
I zobacz, co sie sprawdzito. Kontynuuj robienie notatek.
Mozliwe, ze przestaniesz sie martwi¢ szybciej, jesli spojrzysz

na rzeczy z dystansu i ocenisz szanse na ich spetnienie.

5) Radzenie sobie z bolem gtowy

Wyprobuj te porade, jesli czujesz ciasny ucisk z przodu i tytu
gtowy. Zmien swojg postawe, nie siedz skulony. Oprzyj plecy.
Znajdz wgtebienie z tytlu szyi. Podwin palce obydwu dtoni.
Przycisnij je do tego miejsca mozliwie jak najmocniej.
Jednoczesnie odchyl gtowe do tylu. Wytrwaj w tej pozyciji
przez minute. Powtarzaj to ¢wiczenie mozliwie najczesciej.
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6) Jeden cel dziennie
Wyprobuj to ¢wiczenie, jesli czujesz, ze Twaoj plan dnia jest

zty lub jesli nie radzisz sobie ze wszystkimi rzeczami.

Kazdego wieczora opracuj cel na nastepny dzien. Powinno
by¢ to co$ czego nie robisz, ale powinienes zrobi¢. Moze to
byc¢:

o spotkanie z rodzing

o Sciecie trawy

o odkurzenie przedpokoju
o spotkanie z przyjaciotmi
o wypetnienie formularza
Innymi stowy, standardowe rzeczy, ktére zrobitbys, gdybys

byt w petni formy.

Formutuj swoje cele w precyzyjny sposob — “Scig¢ trawe” nie
,Lfroche popracowa¢ w ogrodzie”. Pomoze Ci to ocenic, czy

osiggnates ustalony cel.

Jesli zetniesz trawe lub odkurzysz przedpok¢j, to znaczy, ze

wykonates swoj plan i mozesz sie za to pochwalic.

Celem tego c¢wiczenia jest zapewnienie, bys idgc do t6zka
kazdego wieczora mogt sobie powiedzie¢, ze zrobites
przynajmniej jeden krok naprzéd. Pomoze Ci to osiggnaé

nastepny cel.
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7) Wstrzymywanie oddechu

Jest to szybka metoda na uspokojenie ciata. Zapobiega

rowniez panice.

Usigdz w wygodnym fotelu i postaraj sie odprezyé. Wez
powoli normalny oddech (nie gteboki wdech) i pomysl sobie
,17. Wypuszczajac powietrze, pomysl: ,odprez sie”. Ponownie
nabierz powietrza i pomysl ,2°. Zrob wydech i pomysl:
,odprez sie”. Rob tak, az doliczysz do 10. Kiedy doliczysz do
10, zacznij liczy¢é od tylu, az doliczysz do 1. Sprébuj
wypchna¢ wszystko z umystu. Sprobuj zobaczyC liczby i

stowo ,,odprez sie” oczami duszy.

Nie rezygnuij, jesli nie od razu Ci sie uda. Mozesz zwiekszy¢

dziatanie tego ¢wiczenia stosujac:

8) Oddychanie przeponowe

UmiesC jedng reke na klatce piersiowej, a drugg na pepku.
Przy wdechu Twoja reka lezaca na brzuchu powinna sie
unies¢, zas reka na klatce piersiowej nie powinna sie
poruszyC. Przy wydechu Twoj brzuch powinnien byc

wciggniety. Twoja klatka piersiowa nie powinna sie poruszyc.

Aby sobie pomaoc, wciggaj powietrze przez nos, sciggnij usta

I wydychaj powietrze przez usta. Jezeli jestes osobg
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oddychajaca przez klatke piersiowg, mozesz z poczatku
uznaC to cCwiczenie za trudne. Jezeli nie uda Ci sie to
cwiczenie, potdz sie na plecach i sprobuj ponownie. Na

pewno bedzie péjdzie Ci fatwiej.

Potacz te dwa ¢wiczenia i ¢éwicz dwa razy dziennie.
Kiedy sie ich nauczysz, wykonuj je w pracy, siedzqc w
autobusie, podczas ogladania telewizji. Chodzi o to,
byS mogt wykonywaé je niezaleznie od miejsca, w
ktorym sie znajdujesz. Nikt nie zauwazy, ze to robisz.

Podsumowanie znajduje sie na nastepnej stronie:
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Wstrzymywanie oddechu

Wez oddech i pomysl sobie ,1”

Wypuszczajgc powietrze, pomysl: ,odprez sie”

Wez oddech i pomysl| sobie ,2”

Wypuszczajac powietrze, pomysl: ,odprez sie”
Powtarzaj to, az doliczysz do 10, a nastepnie policz do 1
Mysl tylko o oddychaniu, liczbach i stowie ,,odprez sie”

Zastosuj powolne oddychanie (10-12 oddechdw na minute). Wciggaj

powietrze przez nos, sciggnij usta i wydychaj powietrze przez usta

Uzywaj przepony - przy wdechu Twoj brzuch powinnien byc¢

wypchniety, a klatka piersiowa nie powinna sie poruszyc.

Przy wydechu Twaj brzuch powinnien by¢ wciggniety.

Twoja klatka takze powinna pozostac nieruchoma.

Cwicz dwa razy dziennie w réznych miejscach

Jesli chcesz sie dowiedzie¢ wiecej na temat technik relaksacji,
odwiedz strone www.glasgowsteps.com skad mozesz za darmo
pobraé¢ techniki relaksacji (w jezyku angielskim) na pilyte CD,
IPoda, mp3, itd. Broszura na ten temat moze by¢ réwniez
wydrukowana.
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Strony internetowe (wszystkie w jezyku angielskim)

moodgym.anu.edu.au Dobra australijska strona oferujgca darmowg

skomputeryzowang terapie poznawczo-behawioralng

bluepages.anu.edu.au Dobra strona zwigzana z powyzszg terapia,

oferujgca wiele informaciji

www.hopanic.org.uk zapewnia samopomoc, goracg linie telefoniczng

www.phobics-society.org.uk gorgca linia wsparcia, porady i

samopomoc oraz wsparcie online

www.stresswatchscotland.orq dobra linia pomocy oferujgca wsparcie i

porady. Zawiera linki do lokalnych grup samopomocy

www.breathingspacescotland.co.uk darmowa linia telefoniczna czynna

od wczesnego popotudnia do 2 w nocy. Porady i wsparcie. 0800 83 85 87

www.dascot.orq Dostep do grup samopomocy, linii pomocy i

samopomocy. To strona towarzystwa Depression Alliance Scotland

www.livinglifetothefull.com Ta strona zapewnia pomoc w depresji i

zwigzanych z nig problemach oraz zawiera darmowe podreczniki

www.glasqgowsteps.com nasza strona oferuje wspanialg pomoc w

problemach ze stresem. Przejdz do dziatu ustug, ktora zawiera szerokg

oferte ustug pomocy
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