ALGORYTM POSTEPOWANIA W PRZEWLEKLYM STRESIE

"Algorytm nie jest narzedziem autodiagnozy lub autoleczenia i nalezy go traktowac wytqcznie jako wskazowke do
poszukiwania pomocy profesjonalnej.

Stres jest statym towarzyszem naszego zycia. Efektywnos$c¢ radzenia sobie z nim zalezy od wielu czyn-
nikdw — naszej indywidualnej wrazliwosci, temperamentu, zasoboéw jakimi dysponujemy oraz osobistej
historii.

AUTOOBSERWACJA

W sytuacjach zagrozenia, wymagajgcych szybkiej reakgji, stres to najwiek-
szy sprzymierzeniec. Mobilizuje organizm do walki lub ucieczki — nasze ciato
sprzyja nam w poradzeniu sobie ze szczegolng przeszkodq. Niestety, ludzie
bardzo czesto doswiadczajqg stresu w sytuacjach, w ktérych ani walka ani
ucieczka nie mogqg stanowi¢ dobrego rozwigzania. Potrafimy tez odczuwac
silny stres w sytuacjach catkowicie neutralnych, na samo wyobrazenie o na-
wet najbardziej nieprawdopodobnym zagrozeniu.

Dtugotrwaty, nieefektywnie regulowany stres:

Pogarsza sprawnos¢ intelektualnq i efekty pracy,

Uposledza odpornosé organizmu,

Wprawia w poczucie bezradnosci i bezsilnosci,

Zmniejsza motywacje do dziatania,

Poteguje drazliwosé, nerwowosé i uczucie zmeczenia,

Powoduje ogdlne zte samopoczucie, problemy ze snem,
dolegliwosci bolowe, utrudnia proces zdrowienia.
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JAK MOZNA SOBIE POMOC?

Zmobilizuj sie do regularnego wysitku fizycznego. Poza szerokim zba-
wiennym wplywem ruchu na zdrowie, skutecznie redukuje on w orga-
nizmie poziom kortyzolu - jednego z hormonéw wydzielanych w re-
akcji stresowe;j.

$pij o regularnych porach, wystarczajqco dlugo i w warunkach sprzy-

4. jajacych wypoczynkowi - bez smartfona, szumu telewizora, wigczone-

go sSwiatia.

Nie zapominaj o nawadnianiu organizmu i staraj sie unikaé niezdrowe-
go i pospiesznego jedzenia.
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Ogranicz alkohol i napoje kofeinowe.

Pielegnuj bliskie relacje, nawiqgzuj kontakt z przyjaciétmi. Korzystaj ze
wsparcia innych z wzajemnosciq.

Sprawiaj sobie drobne przyjemnosci — wybierz sie do kina, na masaz
lub przygotuj sobie relaksujqcq kqpiel czy ulubionq herbate.

Uzyj wyobrazni! - istnieje wiele éwiczen wizualizacyjnych, ktérych re-
gularne stosowanie sprzyja regulacji napiecia.

Medytuj, praktykuj uwaznosé, éwicz joge — wszystkie te dziatania
ukojg Twéj system nerwowy i wzmocniq zdolnosé radzenia sobie
w stresie. Jesli nie wiesz jak zaczqé, zapisz sie na zajecia prébne albo
skorzystaj z dostepnych w Internecie instrukcji lub aplikacji.

Unikaj hatasu i staraj sie ograniczaé liczbe bodzcéw w Twoim otoczeniu
- szczegolnie podczas wypoczynku.

Poznawaj siebie — wigksza swiadomosé wiasnych uczué i potrzeb be-
dzie sprzyjaé¢ dobremu samopoczuciu i ograniczaé negatywne skutki
stresu.

‘4 badad

GDZIE SZUKAC POMOCY PROFESJONALNEJ?

Pamietaj, ze nie wszystkie dolegliwosci sg efektem stresu. Regularnie kontro-
luj stan zdrowia i wykonuj badania okresowe.

Jedli czujesz, ze stres znacznie wptywa na Twoje samopoczucie i jakose re-
lacji z innymi rozwaz podjecie psychoterapii. Psycholog lub psychoterapeuta
oferuje wsparcie emocjonalne, pomaga lepiej poznac¢ mysli, uczucia i za-
chowania, ktére majg zwigzek z pogorszeniem samopoczucia. Utatwia ro-
zumienie wtasnych przezyc i trudnosci, co sprzyja poprawie funkcjonowania.
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