Mozna Kontrolowac¢ Stres

Pod wptywem stresu pozostajemy wszyscy — cho¢ jedni cze$ciej, inni rzadziej. Jesli uwazasz,
ze ciebie to nie dotyczy, zastanéw si¢, czy nie bywasz osoba:

- poirytowang, wydawaloby si¢, bez powodu,
- nazbyt cze¢sto agresywna,
- apatyczna,
- nieuwazng do tego stopnia, ze czgsto uderzasz o co$ lub kaleczysz si¢, czy nie miewasz ktlo-
potow z:
e - koncentracja uwagi,
- podejmowaniem decyzji,
- zazywaniem zbyt wielu $srodkow przeciwbolowych,
- piciem duzej ilosci kawy,
- paleniem zbyt wielu papierosow.

To wszystko sg symptomy przecigzenia stresem. Nie musisz si¢ jednak biernie temu poddawac.
Stres mozna kontrolowa¢. Wyobraz sobie czajnik z woda. Jesli chcesz napi¢ si¢ herbaty, woda
nie moze pozosta¢ zimna, nie moze tez wykipie¢. Podobnie jest z realizacja zyciowych celow
— potrzebne jest takie napigcie, zeby nie by¢ obojetnym ani si¢ nadmiernie nie spalaé.
Réznym stanom napiecia spowodowanym przez stres odpowiadaja odmienne emocje
i postawy. Bardzo niskiemu napigciu towarzyszy biernos¢, obojetnos¢, brak motywacji do dzia-
tania, uczucie beznadziejnosci czy wegetacji, frustracja. Sredniemu napieciu odpowiada zain-
teresowanie, nastawienie na osiagnigcie celu, zapal do pracy, entuzjazm, tworcze myslenie
i dazenie do samorealizacji. Bardzo wysokiemu napigciu towarzyszy zazwyczaj niepokdj lub
lek, zdenerwowanie 1 agresja, zmg¢czenie, niska zdolnos¢ do wysitku intelektualnego, niechg¢
do zmian i poczucie bycia osobg nieszczesliwg. Optymalny dla sprawnego funkcjonowania
wiekszosci ludzi jest zatem stan §redniego napigcia. Zastandw si¢ zatem, jakie sytuacje wywo-
tuja w tobie opisane trzy stany, i pomysl, co mozesz zmieni¢ w sobie lub otoczeniu, Zeby wye-
liminowac lub ostabi¢ wplyw tego wszystkiego, co powoduje twoja apati¢ lub wrzenie.

Stadia stresu

Kiedy zaczyna sig¢ stres, np. musisz natychmiast zrobi¢ co$, co z roznych wzgledow sprawia
ci trudnos¢, twdj organizm produkuje wigcej adrenaliny. Czujesz, jak krew uderza ci do glowy,
puls wali jak szalony, masz przyspieszony oddech, wysuszone gardto, wilgotne dtonie, ale
i sporo energii. To pierwsze stadium stresu. Kiedy stres si¢ przedtuza, wkraczasz w drugie sta-
dium. Twoje cialo zmuszone do podwyzszonej gotowosci powoli zaczyna przystosowywac si¢
do takich nienormalnych warunkéw. Poniewaz jednak zasoby energetyczne kazdego organi-
zmu sg ograniczone, szybciej si¢ meczysz. Jesli stres utrzymuje si¢ nadal, nie mozesz go wye-
liminowa¢ ani uciec w spokojne i bezpieczne miejsce, twoje sity sa na wyczerpaniu. Czujesz
si¢ osobg opuszczong, wykonczong, wykorzystywang, smutng, bezradng i doprowadzong do
ostatecznosci. Krzyczysz lub ptaczesz w odpowiedzi na drobne nieprzyjemnosci, co jest nie-
zrozumiale dla otoczenia, ktore zaczyna ci¢ traktowac jak histeryka. Im bardziej si¢ ztoScisz
I ostrzej reagujesz, tym surowiej cig traktujg. W tym trzecim stadium stresu grozi ci powazne
zalamanie nerwowe, jesli natychmiast nie zaczniesz o siebie dbaé. Zacznij od ustalenia, jaki
jest wlasciwy dla ciebie poziom stresu.



Odpowiedni dla ciebie poziom stresu

To, co dla jednego cztowieka stanowi zagrozenie, dla innego moze by¢ przyjemnym urozmai-
ceniem. Jesli chcesz wiedzie¢, jak jest z tobg, podkresl przy kazdym z pieciu punktéw jedng
mozliwo$¢, a lub b. Nie staraj si¢ dobrze wypasé, nie ma tu odpowiedzi dobrych ani ztych.
Ja zazwyczaj:

1.

a) Uwazam za wlasciwe odpoczywac¢ od nauki lub pracy jak najczesciej, nie przemegczac sig,
prowadzi¢ zycie towarzyskie.

b) Poswiecam wigkszo$¢ czasu nauce lub pracy, a jesli juz marnuje czas na co$ innego, to z
poczuciem winy.

2.
a) Bardzo uwazam, zeby si¢ nie spozniac.
b) Nie warto si¢ spieszy¢, zawsze zdaze.

3.
a) Jestem dobrym stuchaczem.
b) Zdarza mi si¢ komus przerwaé w pét zdania, zeby dokonczy¢ je za niego.

4,
a) Staram si¢ zawsze nauczy¢ czego$ nowego.
b) Nie mam cierpliwosci do doksztatcania si¢.

5.
a) Nienawidze wlasnych btedow, ale nie toleruje krytyki.
b) Traktuj¢ wlasne btedy 1 krytyke jako pozyteczng informacje¢ na przysztos¢.

Warto$¢ kazdego stwierdzenia: 1a=1, 1b=2, 2a=2, 2b=1, 3a=1, 3b=2, 4a=1, 4b=2, 5a=2, 5b=1.
Dodaj uzyskane punkty i zaznacz na skali: 5......... 6..cunn.. Tinnnn. 8 Qe 10
5-6 oznacza, ze twoje zachowania sprzyjaja niskiemu napieciu 1 jest to zwykty dla ciebie po-
ziom stresu, z ktorym dobrze si¢ czujesz; przy wyzszym funkcjonujesz nieco gorze;j.
7-8 oznacza, ze najlepiej dziatasz w sytuacji Sredniego napigcia i takiego poziomu i stresu szu-
kasz; przy wyzszym i nizszym nie czujesz si¢ dobrze. 9-10 oznacza, Ze twoje zachowania sprzy-
jaja wysokiemu napieciu 1 jest to dla ciebie poziom stresu, ktory lubisz; przy nizszym nudzisz
si¢ lub zasypiasz.

Nastepny krok w kontrolowaniu wlasnego poziomu stresu polega na zastanowieniu si¢, ktore
aspekty Twojej osobowosci sg szczegdlnie podatne na zranienie. Gdybys$ mial ktopoty z wy-
raznym ich okresleniem, przyjrzyj si¢ podanej nizej liScie — moze nazwano tam jakie$ twoje

problemy?

- nadmierna ambicja,

- brak sukcesow,

- zbyt szybkie zmiany w otoczeniu,

- zmiany w stosunkach z bliskimi ludzmi,
- Zmiany w stosunkach ze znajomymi,

- zbyt wysoka samoocena,

- zbyt niska samoocena,



- poszukiwanie aprobaty i uznania,

- zty stosunek do oséb krytykujacych cie,

- brak szacunku dla wlasnej osoby,

- nieumiejetnos¢ obrony wlasnych praw i méwienia ,,nie”,

- poczucie postannictwa,

- uznanie siebie za osobg¢ o specjalnych uprawnieniach, majacg prawo do narzucania wtasnych
zasad 1 niestosowania si¢ do praw powszechnie przyjetych,

- uznanie siebie za me¢czennika,

- nieumiejetnos¢ efektywnego porozumiewania si¢ z ludzmi,

- niemozno$¢ zaspokojenia waznych potrzeb uczuciowych.

Teraz pomysl, co z tej listy pasuje do ciebie, co jest twoim stabym punktem, gdzie najtatwiej
ci¢ zrani¢. Dodaj to wszystko, czego nie ma na liscie, i zapisz, jak sobie z tym radzi¢. Oprocz
tego, co ci samodzielnie przyjdzie do glowy, mozesz:

- wiecej odpoczywac,

- robi¢ przerwy w nauce lub w pracy,

- zaczac si¢ usmiechac do ludzi,

- sprobowac $§miac si¢ czgsciej,

- poszuka¢ bardziej pogodnych ludzi,

- poszuka¢ bardziej interesujacych znajomych,

- sprobowac doceniac siebie, zamiast stale koncentrowaé uwagg na stabych stronach,

- probowac uwaznie stucha¢ innych ludzi,

- dotozy¢ staran, zeby lepiej zorganizowac sobie czas, np. robi¢ listy celéw pierwszo i drugo-
rzednych, krétko 1 dlugofalowych, ustala¢ codziennie kolejno$¢ rzeczy do zatatwienia itp. Po-
mysl nie tylko o tym, co mozesz zrobi¢, aby zy¢ przyjemniej i spokojniej, ale co chcesz zrobic.
I zréb to.

Kolejny krok w kontrolowaniu wlasnego stresu to zwrdcenie uwagi na styl zycia, a w szcze-
golnosci zachowanie rownowagi fizycznej 1 psychiczne;.

Styl zycia

W celu uchronienia si¢ przed negatywnymi skutkami stresu warto poswigci¢ troche czasu
i uwagi dla zachowania rownowagi fizycznej i psychicznej. Warto pamigtac, iz dobre samopo-
czucie sprzyja zdrowiu 1 zwigksza odpornos¢ na stres. Dostarczaj zatem swojemu ciatu jak naj-
wiecej przyjemnosci, nie odmawiaj mu zbyt wiele, ale uwazaj, by sobie nie zaszkodzi¢.
Pamigtaj: umartwianie si¢, np. ostra dieta, sprzyja ztemu samopoczuciu, zwigksza poziom na-
pigcia, sprawia, ze odczuwasz gtod i rzucasz si¢ na jedzenie z poczuciem winy, po czym tyjesz,
co z kolei zwigksza zte samopoczucie itd. Dbaj o aktywny tryb Zycia, ale w Zadnym razie nie
rob sobie wyrzutdw, iz jestes$ leniwy. Jestes, jaki jestes$ 1 zacznij siebie lubi¢, a nie stale zmuszac
do wysitku. Nie jestes koniem wyscigowym. Spij tyle, ile wymaga tw6j organizm, ale nie za-
truwaj sobie zycia z powodu zarwanej nocy. Nie zaniedbuj starych przyjazni i staraj si¢ nawig-
zywa¢ nowe. Nie ma sensu bac¢ si¢ zaleznos$ci uczuciowych, duzo gorzej jest by¢ samot-
nym. Nie wstydz si¢ prosi¢ o uwage, czutosc¢, troske, wsparcie duchowe, kiedy tego potrzebu-
jesz, 1 dawaj ludziom to samo. Wyjdz naprzeciw cudzym oczekiwaniom i usmiechnij si¢, ofia-
ruj troche swojego ciepta i czasu, poczujesz si¢ cztowiekiem lepszym, mocniejszym, bardziej
zZrOwnowazonym.



Zapisz sobie wszystkie propozycje zmian koniecznych dla takiego stylu zycia, dzieki ktoremu
poczujesz si¢ zdrowszy, spokojniejszy i1 szczgsliwszy. Powtarzaj sobie czesto: jestem kim$ na-
prawde warto$ciowym, ludzie majg szcz¢s$cie, ze mnie znajg. [ uwierz w to.

Likwidowanie objawow stresu

Na pewno wiesz, jak sie to robi, ale przypomnijmy, ze dla szybkiego usuni¢cia objawow stresu
mozesz:

- wzig¢ goracg kapiel,

- poczytac,

- rozwigzac krzyzowke,

- postucha¢ ulubionego gatunku muzyki,

- posmiac si¢,

- zmeczyc sie,

- gleboko pooddychaé przez 2-3 minuty, koncentrujgc na tym uwagg,

- nauczy¢ si¢ ¢wiczen jogi albo medytacji.

Jednak przede wszystkim w zwalczaniu szkodliwych skutkéw stresu pomaga bycie soba, nieu-
dawanie kogo$ innego, otwarte wyrazanie tego, co si¢ czuje, przy jednoczesnym traktowaniu

ludzi tak, jak sami chcieliby$my by¢ traktowani.

Pamigtaj: mozesz kontrolowac stres. To ty masz nim rzadzi¢, nie odwrotnie.
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