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Stres

Wiekszos¢ ludzi czasami czuje sie zestresowana, a niektérzy ludzie
uwazajg stres za pomocny, a nawet motywujacy.

Stres moze powodowac wiele ré6znych objawéw. Moze to wptywac na
to, jak sie czujesz fizycznie, psychicznie, a takze na to, jak sie
zachowujesz.

Nie zawsze tatwo jest rozpoznag, kiedy stres jest powodem, dla
ktérego czujesz sie lub zachowujesz inaczej.

Objawy fizyczne mogg obejmowac: Béle gtowy lub zawroty gtowy;
Napiecie miesni lub bél; Problemy zotgdkowe; Bél w klatce piersiowe;j
lub szybsze bicie serca.

Objawy psychiczne mogg obejmowad: Trudnosci z koncentracjg;
Trudnosci w podejmowaniu decyzji; Uczucie przyttoczenia; Ciggle sie
martwie; Bycie zapominalskim.

Mozna byto zaobserwowad zmiany w zachowaniu, takie jak:
rozdraznienie i zgryzliwos¢; Za duzo lub za mato spa¢; Jedzenie za
duzo lub za mato; Unikanie pewnych miejsc lub ludzi; Picie lub palenie
papierosow wiece.

Stres moze by¢ spowodowany przez: Odczuwanie presji w pracy lub
obawy o brak pracy; Trudnosci rodzinne i relacyjne; Problemy
finansowe; Zdrowie — choroba, uraz lub zatoba.
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Stres jest zwykle reakcjg na psychiczng lub emocjonalng presje. Czesto
jest to zwigzane z poczuciem, ze tracisz kontrole nad czyms, ale
czasami nie ma oczywistej przyczyny.

Jesli jestes zestresowany caty czas, moze to stac sie problemem.

Tak: Sprébuj porozmawiac o swoich uczuciach z przyjacielem,
cztonkiem rodziny lub pracownikiem stuzby zdrowia.

Korzystaj z tatwych technik zarzgdzania czasem, ktére pomoga Ci
przejg¢ kontrole, oraz uspokajajgcych ¢wiczen oddechowych.

Planuj z wyprzedzeniem stresujgce dni lub wydarzenia - planowanie
dtugich podrézy lub sporzadzenie listy rzeczy do zapamietania moze
naprawde pomaoc.

Nie prébuj robi¢ wszystkiego na raz — wyznacz mate cele, ktére mozesz
tatwo osiggnac.

Staraj sie nie uzywac alkoholu, papieroséw, hazardu ani narkotykéw w
celu ztagodzenia stresu — wszystko to moze przyczynic sie do ztego
stanu zdrowia psychicznego.

Dowiedz sie wiecej:

Mind: www.mind.org.uk

Every Mind Matters: www.nhs.uk/every-mind-matters
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