Kontrolowanie symptomow stresu

Kiedy stosowac te forme samokontroli
Najlepiej co tydzien!

e Zrob krotki spis swoich wlasnych symptoméw, ktdre wskazuja, ze mozesz by¢
pod wptywem zbyt silnego stresu (lub zrob fotokopie zamieszczonej ponizej
listy, pamigtajac, ze nie jest ona wyczerpujaca).

e Zrob kilka kopii swojej listy, abys mégt uzywac¢ ich pod koniec kazdego
tygodnia albo przynajmniej co miesigc. W16z je do segregatora, gdzie
przechowujesz materialy zawigzane z rozwojem wilasnej osoby lub
zwalczaniem stresu (bo przeciez chyba je zalozyles, prawda?!).

e Przyznaj sobie oceng w skali od 1 do 10 w zaleznosci od tego, jak sobie
radzisz ze stresem.

SYMPTONY, KTORE WSKAZUJA
NA ZBYT DUZY POZIOM STRESU

Symptomy fizyczne:
niestrawno$¢
uporczywe bole gtowy
zajete zatoki
problemy jelitowe — biegunka lub obstrukcja
czeste oddawanie moczu
bole plecow, karku szyi
wysypki skorne
zesztywnienie stawow
czeste mrowienia
dreszcze

Symptomy emocjonalne
ptaczliwos¢
nadmierna irytacja
napady leku
zamartwianie si¢
narastanie braku pewnosci siebie
narastanie obsesji lub fobii
poczucie roztrzesienia
nadpobudliwos¢
brak zainteresowan lub pasji
uczucie przygnebienia



apatia

poczucie bezsilnosci

depersonalizacja

utrata wiary w ludzi — narastanie cynizmu

Symptomy behawioralne
staba koncentracja
niezdolno$¢ do uwaznego stuchania
zbytnia gadatliwo$¢
trudnos$ci w opanowaniu atakéw §miechu, tikdéw nerwowych itp.
coraz rzadsze 1 coraz cichsze odzywanie si¢
sktonnosci do samotnictwa
zycie w cigglym pospiechu
czestsze niz zazwyczaj podnoszenie gtosu
popetnianie nietaktow
nerwowe nawyki, np. obgryzanie paznokci, drapanie si¢, skubanie
trudnosci w podejmowaniu decyzji
zte planowanie prowadzace do przetadowania dnia zaj¢ciami
nieche¢¢ do publicznego wystepowania
robienie ,,z igly widel”
zaniedbany wyglad
opuszczanie ¢wiczen fizycznych albo zaniedbanie si¢ w uprawianym
wczesniej sporcie
nie zajmowanie si¢ zadnym hobby
niebianie udziatu w spotkaniach towarzyskich
nadopiekunczo$¢
nazbyt ostrozne postegpowanie — nie podejmowanie nawet mieszczacego si¢
w granicach rozsadku ryzyka
nadmierne wydawanie pieniedzy i zacigganie dtugdw
bezsennos¢
koszmary senne
przypadki czestszego niz zwykle zapominania
zapominanie o umowionych spotkaniach, urodzinach, imieninach

itp.

Fragmenty ksigzki: G. Lindenfield, Poczucie wiasnej wartosci, t.odz, 1995



