
Większość ludzi czasami czuje się zestresowana, a niektórzy ludzie
uważają stres za pomocny, a nawet motywujący.

Stres

Stres może powodować wiele różnych objawów. Może to wpływać na
to, jak się czujesz fizycznie, psychicznie, a także na to, jak się
zachowujesz.

Nie zawsze łatwo jest rozpoznać, kiedy stres jest powodem, dla
którego czujesz się lub zachowujesz inaczej.

Objawy fizyczne mogą obejmować: Bóle głowy lub zawroty głowy;
Napięcie mięśni lub ból; Problemy żołądkowe; Ból w klatce piersiowej
lub szybsze bicie serca.
Objawy psychiczne mogą obejmować: Trudności z koncentracją;
Trudności w podejmowaniu decyzji; Uczucie przytłoczenia; Ciągle się
martwię; Bycie zapominalskim.
Można było zaobserwować zmiany w zachowaniu, takie jak:
rozdrażnienie i zgryźliwość; Za dużo lub za mało spać; Jedzenie za
dużo lub za mało; Unikanie pewnych miejsc lub ludzi; Picie lub palenie
papierosów więcej.

Stres może być spowodowany przez: Odczuwanie presji w pracy lub
obawy o brak pracy; Trudności rodzinne i relacyjne; Problemy
finansowe; Zdrowie – choroba, uraz lub żałoba.
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999 is for life-threatening emergencies like serious road
traffic accidents, strokes and heart attacks.

Stres jest zwykle reakcją na psychiczną lub emocjonalną presję. Często
jest to związane z poczuciem, że tracisz kontrolę nad czymś, ale
czasami nie ma oczywistej przyczyny.
Jeśli jesteś zestresowany cały czas, może to stać się problemem.

Tak: Spróbuj porozmawiać o swoich uczuciach z przyjacielem,
członkiem rodziny lub pracownikiem służby zdrowia.
Korzystaj z łatwych technik zarządzania czasem, które pomogą Ci
przejąć kontrolę, oraz uspokajających ćwiczeń oddechowych.

Planuj z wyprzedzeniem stresujące dni lub wydarzenia – planowanie
długich podróży lub sporządzenie listy rzeczy do zapamiętania może
naprawdę pomóc.

Nie próbuj robić wszystkiego na raz – wyznacz małe cele, które możesz
łatwo osiągnąć.

Staraj się nie używać alkoholu, papierosów, hazardu ani narkotyków w
celu złagodzenia stresu – wszystko to może przyczynić się do złego
stanu zdrowia psychicznego.

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

Dowiedz się więcej:
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