Czym jest stres?

Stres jest stanem bardzo czgstym w naszym zyciu, do$wiadczamy go w réznych
sytuacjach zyciowych. Stanowi reakcje ciala na zagrozenie. Reakcja ta zostata wyksztatcona
przez organizm ludzki przed tysigcami lat i podlegamy jej nadal, mimo innych warunkow
srodowiskowych. Stres powstaje w wyniku uwolnienia hormonow walki w ilosci

niedostosowanej do zagrozen, jakie stawia przed wspotczesnym cztowiekiem srodowisko.
Trzy typy reakcji na stres:

e Dystres jest reakcja organizmu na zagrozenie, utrudnienie lub niemozno$¢ realizacji
waznych celéow i zadan czlowieka, pojawia si¢ w momencie zadziatania bodzca, czyli
stresora.

o Eustres to stres pozytywnie mobilizujacy do dzialania.

e Neustres to bodziec dla danej osoby neutralny w dziataniu, chociaz dla innych bywa

on eustresowy lub dystresowy

Radzenie sobie ze stresem (coping) to poznawcze i behawioralne wysitki skierowane na

opanowanie, zredukowanie lub tolerowanie zewng¢trznych lub wewngtrznych zadan.

Dlaczego stres sie pojawia?

Co go powoduje? Na powstanie stresu wptywaja czynniki wewnetrzne, jak zty tryb zycia,
oraz czynniki zewngetrzne, niezalezne od nas. Czesto na wilasne zyczenie pozostajemy pod
wplywem duzego napigcia, poniewaz dopuszczamy do takich sytuacji, jak nadmiar pracy
zawodowej 1 brak odpowiedniego wypoczynku. Wtedy spada odporno$¢ organizmu,
zaczynamy chorowac¢. Oznacza to, ze pojawit si¢ stres. Przyczyng stresu jest rowniez silny
natlok negatywnych mysli, z ktéorym nie mozemy si¢ uporac. Nierozwigzane problemy,
negatywne emocje 1 mysli, traumatyczne, przykre 1 cigzkie przezycia z przesztosci powoduja

duzy stres.


http://psychologia.wieszjak.pl/stres-i-relaks/77315,Co-to-jest-stres.html
http://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Dystres&action=edit&redlink=1
http://pl.wikipedia.org/wiki/Stresor
http://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Eustres&action=edit&redlink=1
http://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Radzenie_sobie_ze_stresem&action=edit&redlink=1
http://pl.wikipedia.org/wiki/My%C5%9Blenie
http://pl.wikipedia.org/wiki/Zachowanie

Jak radzi¢ sobie ze stresem?

Samoakceptacja

Jednym z najwazniejszych sposobow efektywnej walki ze stresem jest... akceptacja. Gdy
zaakceptujemy si¢ siebie, wlasne stabosci 1 ograniczenia, latwiej bedzie nam dzialaé w
stresogennych warunkach. Latwiej bedzie nam wyznaczaé sobie realne cele zawodowe.
Przyczyng stresu moze by¢ stawianie sobie nierealnych zadan, ktore przekraczaja nasze
umiejetnosci czy zdolnosci. Swiadomo$é wiasnych zalet i wad uodparnia nas na Stres i

niepowodzenia.
Aktywnos¢ fizyczna

Dzigki ¢wiczeniom fizycznym mozemy pozby¢ si¢ nadmiaru ztych emocji, rozluzni¢ migénie,
dotleni¢ modzg, a tym samym poprawi¢ swoje samopoczucie, osiggna¢ spokdj. Ruch
zmniejsza wydzielanie hormonu stresu — Kkortyzolu, oraz uwalnia endorfiny, zwane
hormonami szczg¢$cia. Badania wskazuja, ze ¢wiczenie 3 razy w tygodniu sprawia, ze ludzie

sa mniej nerwowi, zdrowsi 1 bardziej odporni na stres.
Poczucie humoru

Smiech to zdrowie - to stare porzekadlo wskazuje na kolejna metode walki ze stresem.
Smiech przyczynia si¢ do spadku ci§nienia krwi i zwolnienia pracy serca. Gdy dopadnie nas
stres, zacznijmy $miac si¢. Poczatkowo bedzie to udawane, ale z czasem wejdzie nam w
nawyk. Dobrym sposobem na odczarowanie stresu jest spisanie na kartce sytuacji

stresogennych 1 odnalezienie w nich jaki$ komicznych elementow.
Smiech odczaruje kazdy problem,
sprawi, Ze stanie si¢ on wyzwaniem, a nie zagrozeniem...
A zatem usmiechajmy sie do siebie ...
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http://nowotwory.wieszjak.pl/guzy-mozgu/236848,Mozg-zaatakowany--przerzuty-nowotworow-do-mozgu.html
http://medycyna-alternatywna.wieszjak.pl/inne-terapie/213257,Smiechoterapia-.html

