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I Mula sa na_unang bc_:>ok|<=:t ng Public Mental I_-Iealth Laboratory I AnO ang stress?

ng The Chinese University of Hong Kong bilang tuntungan,
palalalimin natin ngayon ang pagtalakay sa paksang Stress.

Natuklasan ng mga eksperto na may ilang magkakatulad na
katangian ang mga indibidwal na naninirahan sa Blue Zones: Binubuo ng
Tinutukoy ng salitang

3 bahag| ang / “stressor” ang mga salik na

f nakapagpapastress sa atin

gaya ng ating kapaligiran,
kalusugan, trabaho,

pamilya, pananalapi at mga

personal na ugnayan.

» Pagkakaroon ng magagandang gawi na
nakababawas ng stress

p Pagpapanatili ng balanseng diyeta

» Pag-iwas sa matagal na pag-upo

» Pagpapanatili ng mahigpit na ugnayan sa
pamilya at mga kaibigan

Napabibilis ng stress ang pagtanda at nag-aambag rin ito sa ang pagkakaroon ng mga
pagdevelop ng mga sakit. Kaya naman, mahalaga ang ’ stressor. Maaari ring
pagkakaroon ng epektlbong kasanaya,n sa pag- ana Al mag-iba-iba ang tindi ng
: i pressure base sa kakayahan ng
indibidwal na mag-manage ng
stress, sa kanyang personali-
dad, mga paniniwala at mga
ekspektasyon na mayroon siya
a kanyang sarili kasama na an
iba pang salik. 7

Maaaring makapagsanhi ng
iba’t ibang tugon sa stress
ang iba’t ibang lebel ng ng
persepsyon sa stress na
makikita sa pisyolohikal,
emosyonal, at kognitibong
‘ \\mga aspekto at pag-uugali. ,

Lagi nating narir -ang pahayag na ito, ngunit nauunawaan
nga ba natin kung ano talaga ang stress? Bakit magkakaiba
ang tugon ng iba’t ibang indibidwal sa parehong sitwasyon?



Stress Test Para sa ating mga Sarili
(Iskala ng nararamdamang Pressure)

Maaaring subukan ng lahat na sumagot sa sumusunod na questionnaire
upang ma-assesss ang lebel ng kanilang stress! Ukol sa inyong mga
saloobin at pakiramdam sa nakaraang buwan ang mga tanong.
Tinatanong kung gaano niyo kadalas naranasan o naramdaman ang
inilarawan sa bawat isa. Ituring niyong nagsasarili ang bawat tanong
Mas mainam na sagutin nang mabilis ang bawat tanong nang hindi

nagkakalkula sa dalas. Magbigay lamang ng makatuwirang pagtatantiya.

Hindi Halos Paminsan- Madalas Medyo
kailanman hindi minsan 3 puntos madalas
O punto 1 punto 2 puntos B 4 na puntos

1. Sa nakaraang buwan, gaano ka kadalas naapektuhan ng
pangyayaring hindi mo inasahan?

2. Sanakaraang buwan, gaano mo kadalas naramdaman
na hindi mo kontrolado ang mahahalagang bagay sa
iyong buhay?

3. Sa nakaraang buwan, gaano kadalas ka nakaramdam ng
nerbiyos at stress?

4. Sa nakaraang buwan, gaano kadalas mo naramdaman

na kumpyansa ka sa iyong kakayahan na mapangha-

wakan ang iyong mga personal na problema?
5. Sa nakaraang buwan, gaano kadalas mo naramdaman
na naaayon sa iyong kagustuhan ang mga bagay-
bagay?
Sa nakaraang buwan, gaano kadalas mo naramdaman
na hindi mo magawa sa mga bagay na kailangan mong

isagawa?

7. Sa nakaraang buwan, gaano mo kadalas nakontrol ang

mga nakaiiritang bagay sa iyong buhay?

8. Sa nakaraang buwan, gaano mo kadalas na naramdaman
na napanghahawakan o kontrolodo mo ang mga
bagay-bagay?

9. Sa nakaraang buwan, gaano ka kadalas nagalit dahil sa
mga bagay na hindi mo kontrolado?

10. Sa nakaraang buwan, gaano kadalas mong naramdaman
na nagpatong-patong na ang mga paghihirap at hindi mo

na ito kayang malampasan?

Kalkulahin mo ang iyong score
Gamit ang score sa tanong, 4, 5, 7, at 8, kalkulahin ito
gamit ang formula sa ibaba:
( 0=4,1=3, 2=2, 3=1, 4=0)
Isuma lahat ng iyong puntos, ang iyong final na score:

Nabibilang sa kategoryang low stress ang kabuuang hanay ng puntos na 0-13
Nabibilang sa kategoryang medium stress ang kabuuang hanay ng puntos na 14-26
Nabibilang sa kategoryang highly stressed ang kabuuang hanay ng puntos na 27-40

Dinisenyo nina Cohen, S., Kamarck, T,, at Mermelstein, R, at ng kanilang mga
katrabaho ang sarbey na nagpapahintulot na makopya, maisalin maipakita at
maipamahagi para sa non-profit na pananaliksik at sa mga layong edukasyonal.



Pag-eexplore sa mga pangyayaring Emosyonal

nakakastress at sa mga reaksyon Kognitibo

Di magandang mood
Pagiging iritable, Hindi mapakali
1S buk lalah . d | Nabawasan ang memorya E Pakiramdam ng kawalan nang
. SUbUuKan mong alalahanin arng !'nga sahda Mas mabagal na reaksyon magagawa, Pagkasiwa
- = i 5 Y

: Nabawasan ang kakayahan
na mag-concentrate

3.Alalahanin mo ang pinakahuling pangyayari na nakapagpas-
tress sa iyo at ilarawan mo ang mga pisikal na reaksyon na
daling iyon

Pisikal

Sakit ng ulo, Hindi )

N s T s Kawalan ng interes sa
ma 9 mga aktibidad na dating
panunaw, ensyonadong na kinagigiliwan, Pag-iiba sa

mga muscle gana sa pagkain, Pag-iiba
sa pattern ng pagtulog

Pag-uugali




] Pisikal na Reaksyon sa Stress | Paano tayo nagrereak sa stress?

Isipin mo na may sumisigaw ng “Sunog!”. Paano ka Kapag nararamdaman nating may banta sa ating

magrereak? sarili o maaari tayong mapahamak, awtomatikong

m napasisimululan ng ating katawan ang protektibong

Paggana ng mekanismo na kilala bilang “Fight or Flight

p?gjgbas ng adre na tugon” Pinahihintulutan ng tugon na
ito ang ating katawan na mabilis na
makapagreak at makayanan ang krisis.

Pagpapawis N Paghina ng pandinig
AW acuity kapasidad na

makakita o makarin-
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Pagbawas ng
laway

] Puso | e
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Pagbilis ng tibok
ng puso & s

Mas mabilis na
paghinga
v Pagkalipas ng krisis, napasisimulan naman ang
tugon na pagrerelax na nagpapahintulot sa ating
[ Muscle | katawan na bumalik sa normal. Nagmula pa sa
May tensyon ebolusyon ng buhay ng ating mga ninuno sa kagu-
batan ang mekanismong ito para sa proteksyon ng
sarili at nagpatuloy hanggang sa kasalukuyan.

Bl Tiyan |
May hindi magandang
pakiramdam




| Paano tayo nagrereak sa stress?

Maging sa mga totoong sitwasyon sa buhay o sa mga iniisip lamang na
banta at hamon, napasisimulan ang mekanismong ito. Kung kaya, pag
kumaharap tayo sa stress, natural na napagagana ng ating katawan ang
fight or flight na tugon na nagdudulot ng sunod-sunod na pisyolohikal na
reaksyon na nakaiimpluiwensiya sa ating emosyon, pag-iisip at asal.

Halimbawa, Kapag nasa panayam tayo para sa trabaho o may nakilalang
bago, maaaring bumilis ang ating paghinga at ang tibok ng ating puso at
maaaring hindi tayo makapag-isip. Dahil ito sa pagpapasimula ng ating

i 1
katawan sa Fight or flight na tugon. Na-iistress ang lahat!

Isipin ninyong parang kotse ang ating mga katawan.Sa loob ng mahabang ¢\ N Sa pamamagitan ng mga
stress, pérang me.zy accelerator lamang ang ?dtlng kat.awan at walang preno. N/ metodong batay sa
Nananatili ang ating katawan sa estado ng fight or flight at nagpapakita ng : .

mga pisyolohikal na tugon gaya ng mabilis na paghinga, mabilis na tibok eb'denswa ha nag'aad'

ng puso, at tensyonadong mga muscle, nang walang pahinga hanggang sa N\ | dress sa mga pisikal at
mapagod tayo. WK pisyolohikal na pangamba

Tumatayong preno ang tugon na pag-rerelax na nagpapahintulot sa ating - C sanhi ng stress, maaaring
katawan at isip na mag-relax. Napanunumbalik nito ang normal na paghin- mabawasan o maagapan
ga, tibok ng puso at pagrerelax ng mga muscle. Samantala, kung walang L ang stress, Dahil mas
tamang pagrerelax sa harap ng sunod-sunod na stress, maaari itong A malalim na ang pag-unawa
humantong sa psikal, mental at emosyonal na pakiramdam ng pagkaagad

ng ating sarili. . ng lahat sa stress, ipaki-

kilala sa sunod na isyu ang
Maaaring magbigay ng moti- ' mahalagang paraan sa
basyon ang tamang dami o bigat ‘ pagbawas ng stress at
s L= _y= = pag-rerelax.
ng stress, ngunit hindi ito gagana X
kung sobra-sobra ang stress.

Gayunpaman, laging nariyan ang stress, at maaaring makatulong na gawin natin ang
lahat ng ating makakaya sa harap ng tamang lebel lamang ng stress. Para mapangha-
wakan ng epektibo ang stress, maaari nating mapayaman at mahubog ang ating
katatagan na tumutukoy sa ating kakayahan na mag-adap at bumangon mula sa mga
sitwasyong nagdudulot ng stress.



