Kilka stow o stresie.

Ze stresem mamy do czynienia wtedy, kiedy jakie$ zdarzenie badzZ sytuacja sprawia, Zze odczuwamy
silny niepokdj lub kiedy zakldca bieg naszego codziennego zycia. Stres wywiera na nas wieloraki
wplyw. Mozemy czuc sie zmeczeni, nieszczesliwi, rozdraznieni. W najgorszych przypadkach moze
prowadzi¢ do bezsenno$ci, atakéw paniki, a nawet do depresji. Mozemy pod wplywem stresu
odczuwac dolegliwosci fizyczne: migreny, napady astmy, choroby uktadu krazenia. Stres wptywa
takze na relacje miedzy rodzicami a dzie¢mi. Dlatego wazne jest, Zeby rodzice rozumieli dlaczego
doswiadczajq stresu i jak sie czuja pod jego wptywem. Dopiero wtedy beda mogli mu
przeciwdziatac.

Przyczyny stresu moga by¢ rézne. Oto niektore z nich:

1. To jakimi osobami jesteSmy.

Niektorzy ludzie wydaja sie z natury spokojni i pewni siebie. Inni przez wiekszo$¢ czasu odczuwajq
napiecie i niepokdj, albo brakuje im pewnosci siebie.

2. Sytuacje, ktore nas spotykaja.

A wiasciwie to jak odbieramy to, co nas w zyciu spotyka- to co dla jednych ludzi jest wyzwaniem,
inni odczuwaja jako zagrozenie. Pewne zdarzenia sg trudne niemal dla wszystkich- rozpad zwiazku,
bezrobocie, bezdomnos¢ itp. Dla niektorych codzienne trudnosci tj. kolejka na poczcie, korek
uliczny powodujq poczucie ,katastrofy zyciowej”.

3. Nasze dzieci.

Czesto nasze dzieci stawiajg nam ogromne wymagania, naciggajac naszg cierpliwos¢ do granic
wytrzymatosci. Wychowywanie dzieci moze by¢ réwniez Zrodtem stresu.

4. Obowiazki.

Zbyt duze obciazenie obowigzkami moze powodowac uczucie bezradnosci, przeciazenia, a wiec
mozemy czuc easie zestresowani.

5. Ludzie wokél nas.

W sytuacjach trudnych kazdy potrzebuje bliskosci i wsparcia drugiej osoby- partnera, rodziny,
przyjaciol. Brak wsparcia moze powodowac stres.

6. Kontrola nad wlasnym zyciem.

Zlagodzenie sytuacji stresowych w duzej mierze zalezy od nas samych. Wszystkiego nie mozemy
zmienic, ale w kazdej sytuacji jest cos, co mozemy zrobic.

Wskazowki, ktore pomoga zapanowac nad codziennym stresem:

e rozmawiaj i shuchaj: komunikacja jest podstawa dobrych relacji miedzyludzkich. Jesli nie
prosimy o to, co potrzebujemy, prawdopodobnie tego nie dostaniemy; jesli nie bedziemy
mowic o tym co czujemy, poczujemy sie sfrustrowani, jezeli nie bedziemy wshuchiwac sie w
potrzeby naszych bliskich moga by¢ niezadowoleni;
zorganizuj sie: zrob liste spraw o ktorych powiniene$ pamietac;
znajdz czas dla siebie: Ty tez jestes wazny, czasem zafunduj sobie co$ specjalnego;
staraj sie odprezy¢: zrob cokolwiek, co Cie relaksuje;
pogratuluj sobie: jesli poradzites$ sobie z trudng sytuacjq, masz prawo by¢ z siebie dumny;
staraj sie patrzec na zycie optymistycznie: koncentruj sie na tym co najbardziej lubisz i na
dobrych momentach swojego zycia;
pamietaj, ze stres jest zarazliwy;

e zwroc sie o pomoc: to konstruktywne dzialanie, a nie oznaka stabosci!
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