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Stres i sposéb radzenia sobie z nim

Rozpoznawanie stresu

Kiedy doswiadczamy chronicznego stresu
- jest to ciggty i ciaggty stres - zaczynamy
akceptowac stres jako czesé codziennego
zycia. Stres staje sie dla nas "normalny" i
"znajomy", a my uwazamy, ze jest to tylko
czes¢ zycia w nowoczesnym miejscu
pracy. Jest to niebezpieczne zachowanie
dla naszego zdrowia i jest to cos, nad czym
kazdy z nas musi pracowac, aby zapewnic,
ze nie dopuscimy do tego, by stres stat sie
akceptowang normg w naszym zyciu

zawodowym.

Stres powoduje dodatkowe obcigzenie i
presje na nasz organizm, a chroniczny
stres moze mie¢ negatywny i dtugotrwaty
wptyw na nasze zdrowie. Dlatego tez, kiedy
doswiadczamy stresu, wazne jest, bysmy
sie uczyli rozpoznawac¢ objawy stresu.
Objawy te sg naturalnymi reakcjami
naszego ciata i reakcjami na stresujgce
wydarzenia lub sytuacje. Rozpoznajac,
kiedy nasz organizm ma takg reakcje,
mozemy zaczgC stosowaé strategie
radzenia sobie z tymi objawami i
zmniejszy¢ wptyw stresu na nasz

organizm.

Identyfikujgc objawy w nas samych,
mozemy rowniez pomaoc w
zidentyfikowaniu czynnikéw
wyzwalajgcych, ktére prowadzg do
odczuwania przez nas stresu, co jest

waznym krokiem w zrozumieniu i

przezwyciezeniu naszego osobistego
stresu. Objawy stresu mozna podzieli¢ na
cztery kategorie, a mianowicie:
poznawcze, emocjonalne, fizyczne i
behawioralne. Ponizsze listy zawierajg
przyktady symptoméw, ktére moga

wystapi¢ w kazdej kategorii.

o Objawy poznawcze:
o Niepamietanie ostatnich
informaciji.
o Nieustannie sie martwie.
o Przemys$lane problemy
o Mysli wyscigowe
o Zawsze koncentrujgc sie na
aspektach negatywnych.
o Utrata zdrowego osadu.
o Problemy koncentrujgce sie
na prostych zadaniach
o Posiadanie niezwyktych
sSnow.
o Utrata poczucia humoru
o Utrata kreatywnosci
o Trudnosci w uczeniu sie
nowych rzeczy lub
przyjmowaniu nowych
informaciji
o Objawy emocjonalne:
o Poczucie niepokoju w
sposob ciggly.
o Cazuje sie poruszony.
o Doswiadczanie wahan
nastrojow.
o Poczucie paniki i uczucie

przyttoczenia.
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o

o

Doswiadczenie
emocjonalnych przerw w
codziennych wydarzeniach
Poczucie samotnosci,
bezradno$ci i izolacji.
Doswiadczanie atakow
gniewu i rozdraznienia
Czuje sie przygnebiony.
Czujgc brak kontroli nad
swoim zyciem....

Czuje sie sfrustrowany.

Czuje sie zdenerwowany.

o Objawy fizyczne:

o

Regularne béle gtowy lub
migreny.

Zawroty gtowy i niewyrazne
widzenie

Ogdélne bdle i  bole,
najczesciej w ramionach i
plecach - spowodowane
napieciem miesni
wywotanym stresem.
Ciggte uczucie w klatce
piersiowej

Gwattowny ubytek stuchu
lub przezywanie palpitaciji
Mdtosci, biegunka lub
zaparcia.

Podatne na czeste
przezigbienia, grype i inne
choroby.

Staba postawa

Sktonnos¢ do peknie¢ -
moze by¢é spowodowana
zmianami hormonalnymi
spowodowanymi stresem.

Utrata wtosow

Swedzgca skora - lek moze

pogorszy¢ zapalenie skory i

egzeme itp.

Bdl szczeki - spowodowany
zgrzytaniem zebdéw
podczas snu lub

zaciskaniem zebow w ciggu

dnia.

Objawy behawioralne:

o Zmiana schematu

regularnego odzywiania sie
- jedzenie wiecej lub utrata
apetytu

Wzrost nawykow
nerwowych, takich jak
gryzienie paznokci,
stukanie, potrzgsanie
nogami lub stymulacja.
Zmiana w sposobie spania -
spanie za duzo lub za mato
Prokrastynacja [
zaniedbywanie obowigzkéw
Wycofanie sie z kregéw
spotecznych

Zwigkszone spozycie
alkoholu, papieroséw lub
narkotykow

Bycie impulsywnym [
irracjonalnym.

Czeste zmiany pracy
Wszelkie zmiany w
regularnych zachowaniach,
ktére inne osoby uznatyby

za "niemajgce charakteru".
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Techniki
zarzadzac stresem

pomagajace

Teraz, gdy rozumiesz rézne objawy stresu,
tatwiej bedzie zidentyfikowac, kiedy
doswiadczasz ostrego lub chronicznego
stresu. Po okresleniu rodzaju stresu,
kolejnym  krokiem jest opracowanie
mechanizméw radzenia sobie z nim, ktore
pomogg Ci ograniczy¢ wptyw stresu na
Twoje samopoczucie, a takze pomogg Ci
podja¢ kroki w celu przejecia kontroli nad

stresem i zarzgdzania nim.

Techniki oddychania do
zarzadzania stresem

Techniki

uspokoi¢ oddychanie, spowolni¢ prace

oddychania mogg pomodc

serca i zmniejszy¢ poziom hormondéw
stresu w organizmie, gdy doswiadczysz

epizodu ostrego stresu.

Ostry stres jest dramatyczng Iub
natychmiastowg reakcjg organizmu na
stresujgce wydarzenie lub sytuacje, lub na
przerazajgcy lub traumatyczny wypadek,

na przyktad.

Kiedy czujesz objawy ostrego stresu, jedna
z najskuteczniejszych technik oddychania,
ktére mozesz ¢wiczy¢ uspokajajgc oddech,

nazywana jest "gtebokim oddychaniem".

Jako wprowadzenie do gtebokiego
oddychania, jedng z najprostszych technik,
ktore mozesz c¢wiczyé, nazywa sie
¢wiczenie oddechowe 4-7-8. Podczas

korzystania z tej techniki, instruuje sie

uzytkownika, aby postepowat zgodnie z

ponizszymi prostymi krokami:

e Wdech na liczbe 4 - tak jak
oddychasz, licz w glowie 1.... 2.... 3
3....4....

o Kiedy osiggniesz 4, wstrzymaj
oddech przez liczbe 7 - wiec

wstrzymujgc oddech, licz 1.... 2 3

e Na koniec, wydychaj powoli, na
liczbe 8 - wiec kiedy wydychasz,
spraw, aby twdj oddech trwat do
konca drogi do wyjscia. Wydech i
policzy¢ 12.....34.....4....5.....6.....

Technika 4-7-8 zostata wykorzystana, aby
skutecznie spowolni¢ prace serca ludzi, tak
aby utatwi¢ im zasypianie; ale moze byé
réwniez wykorzystana do zmniejszenia
poziomu hormondw stresu w organizmie i
pomoc w utrzymaniu kontroli nad swoim
cialem w sytuacjach stresowych. Dobrym
pomystem moze byC¢ przeéwiczenie tej
techniki z lokalng siecig opieki zdrowotnej,
tak aby mozna byto do niej zadzwonic¢, gdy
bedzie jej

potrzebowaé podczas

stresujgcej sytuacji.

Medytacja na rzecz tagodzenia
stresu

Medytacja moze by¢ wykorzystywana jako
skuteczne narzedzie tagodzenia stresu.
Kiedy praktykowane regularnie, medytacja
moze poméc w poprawie zdrowia

psychicznego i emocjonalnego. Badania
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pokazujg rowniez, ze regularna medytacja
moze poméc w poprawieniu bélu miesni i

zdrowia sercowo-naczyniowego.

Medytacja jest dobrg praktyka
ciggtego,

subtelnego stresu. Wszyscy mozemy

przeciwdziatania skutkom
doswiadczyc¢ tej formy stresu, ale poniewaz
nie wywotuje ona natychmiastowych
objawdw, takich jak reakcja organizmu na
ostry stres, nie zawsze uswiadamiamy
sobie szkody, ktére wyrzgdzamy naszym
ciatom na poziomie  komdrkowym,
spowodowane diugotrwatymi epizodami

stresu.

Medytacja jest zalecana jako sposob na
przezwyciezenie skutkdw przewlektego
stresu. Poprzez medytacie mozemy
rozwijaé poczucie spokoju, spokoju i
rébwnowagi w naszym zyciu, co prowadzi

do poprawy ogdlnego samopoczucia.

Korzysci uzywac¢ medytacje dla stresu ulge

zawieraja:

o Kontratakujgce mysli wyscigowe i
przesadne myslenie

o Byc¢ bardziej "obecnym" i czué¢ sie
bardziej "w chwili".

e Bycie bardziej Swiadomym siebie

¢ QOgraniczenie negatywnego
mys$lenia

e Zmniejszenie negatywnych emoc;ji
w odczuciu.

¢ Rozwijanie podstawowych

umiejetnosci radzenia sobie ze

stresem, aby poméc sobie z nim

radzié.

Headspace opublikowata serie mini-
medytacji na YouTube, aby poméc ludziom
doswiadczajgcym stresu, leku i depres;i,
znalez¢ 1-2 minuty na c¢wiczenie "mini-
medytacji". Te  mini-medytacje sg
skuteczne w pomaganiu jednostkom we
wigczaniu praktyk swiadomosci i technik
medytacyjnych do codziennych czynnosci i
rutynowych czynnosci. Ponizej znajduje sie
probka tych mini medytacji. Widzie¢ jak ty
mozesz integrowaé¢ medytacje i uwaznos$é
w twéj dziennych procedurach, oglada ten
wideo i praktyka techniki ono demonstruje:
e Mini medytacja, ktéra pomoze ci
pozby¢ sie stresu:
https://youtu.be/c1Ndym-IsQg

Jest to mity pomyst, aby przygotowaé te
mini medytacje i ¢wiczy¢ jg z cztlonkami

lokalnej sieci opieki zdrowotne;.

Jak korzysta¢ z tego zasobu w
ramach lokalnej grupy ds.
zdrowia?

Ten podrecznik przedstawia niektore
informacje na temat reakcji naszego ciata
na ostry i chroniczny stres, a takze podaje
kilka prostych technik adresowania
zarowno ostrego i chronicznego stresu,
bez potrzeby opuszczania domu Ilub
podejmowania jakichkolwiek dodatkowych
wydatkow. Aby skorzysta¢ z tego zasobu w
swojej lokalnej grupie, zalecamy, abys

najpierw zagrat krotki wyktad wideo, a
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nastepnie poprowadzit dyskusje grupowag

na temat tego, jak radzg sobie ze stresem.

Do niniejszego podrecznika dotgczona jest
réwniez krotka prezentacja PowerPoint,
ktéra moze by¢ wykorzystana w lokalnej
sieci  opieki  zdrowotnej.  Niniejsza
prezentacja zawiera przeglad technik
oddychania i medytacji zawartych w tym
podreczniku. Sugerujemy, aby$ w ramach
swojej dziatalnosci grupowej wykorzystat
ten PowerPoint do przetestowania tych
technik z czionkami lokalnej sieci opieki

zdrowotne;j.

Dzialalnos¢ grupy

Po podzieleniu sie z cztonkami grupy
zasobami  cyfrowymi i  prezentacjg
PowerPoint, mozesz rozpoczag¢ dyskusje
grupowg na temat stresu i tego, co
cztonkowie grupy robig, aby poradzic¢ sobie
z tym stresem - sprébuj poprowadzié¢
dyskusje, aby okresli¢ rozne strategie
radzenia sobie z nim. W nastepstwie tej
dyskusji, prosze uzy¢ slajdow 7-10 w
towarzyszgcej prezentacji PowerPoint i
¢wiczy¢ techniki oddychania i medytaciji.
Nastepnie popros o informacje zwrotng na
temat tego, w jaki sposéb znalezZli dziatania
i czy wykorzystaliby je ponownie w swoim

czasie, aby poradzi¢ sobie ze stresem.
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