Stres jest jedng z najpowazniejszych chordb ludzkosci.

Nieprawdq jest utarte stwierdzenie, ze jest Zjawiskiem naszych czasow ...
Tak naprawde cztowiek nigdy nie zyt w wolnym od niego srodowisku.

Wyaraj ze stresem

Reakcja stresowa

Jak nasz organizm reaguje na stres?
Najprosciej ujmujac, walkg lub ucieczkg.
Na poczgtku, na skutek impulséw z mézgu
wydziela si¢ adrenalina, kortyzol i inne
hormony. Przenikajg one do rdznych czgsci
ciata, przygotowujge je do odpowiedniej
reakeji (walki lub ucieczki). Nastgpnie czgs¢
krwi przemieszcza sig z jelit do migsni i
moézgu powodujge tym samym objawy
towarzyszgce lgkowi. Sg to najezgsciej bole
brzucha, nudnosci i odbijanie. Wzrasta
potrzeba wigkszej ilosci tlenu, przyspiesza
si¢ oddech. Ponadto wzrasta cisnienie i
nastgpuje przyspieszenie akeji serca. Oprocz
tego wydziela si¢ wigce] potu, dzigki czemu
ochtadza sie organizm i umozliwia zuzycie
nadmiaru energii.

Skutki stresu

Cala reakcja stresowa nastgpuje nie tylko

w wypadku rzeczywistego zagrozenia, ale
rowniez na skutek niewielkich bodZcow
stresowych, takich jak spdZnienie do pracy
lub stanie w korku. Mimo, ze w ciggu

dnia doswiadczamy wielu podobnych
sytuacji, mozemy nie zauwazy¢ reakeji
naszego organizmu. Jednak skutki stresu
sie sumujg. Przykiadowo wielokrotny w
ciggu dnia wzrost cisnienia l¢tniczego moze
negatywnie wplyna¢ na serce lub naczynia
krwionosne. Wytworzone w nich w wyniku
stresu skrzepliny mogg doprowadzi¢ do
udaru mézgu lub zawatu serca. Z kolei
napigcie mig$ni powodowane stresem moze
przyczyni¢ si¢ do bolow glowy, plecow i
pOgorszenia SamMopoCzucia,

Walka ze stresem

W leczeniu stresu stosuje si¢ terapig
alternatywng i samoleczenie. Jedynie w
wypadku wspélistnienia innych powaznych
choréb i szczegdlnie duzego nasilenia
uciazliwych objawéw konieczne jest
zastosowanie na krdtko lekéw. Osoby, u
ktdrych stres przyczynia si¢ do zaburzen
snu, powinny przez kilka tygodni
przyjmowac leki uspokajajgce. Cigzkie
nerwice i leki napadowe sg minimalizowane

lekami przeciwlgkowymi z grupy
benzodiazepin, takimi jak diazepam. Czgsto
pomocna okazuje si¢ réwniez psychoterapia.

Samoleczenie

Przede wszystkim jednak musimy zdac
sobie sprawe, Ze mamy wplyw na nasze
zycie i ze wiele rzeczy zalezy wlasnie

od nas. Musimy si¢ przy tym nauczy¢
warto$ciowania spraw, Na przyktad, jesli
mamy nadmiar obowigzkéw, powinnismy
sporzgdzic listg wszystkich zadan. Przed
kazdym sprawunkiem postawmy liczbg
okreslajgcg wage sprawy i jej pilnosc.
Zal6zmy, ze | oznacza sprawg wykonang
dzig, 2 moze zaczekaé do jutra, a 3 nawet
dtuzej. Sprawy umieszczone pod numerem
1 ulézmy w kolejnosci ich znaczenia. Kazde
zadanie wykonujmy po kolei, a wykonang
czynno$¢ wykreslajmy z listy. Waine sg
rowniez przerwy migdzy wykonanymi
sprawunkami. Za kazde wykonane zadanic
z listy nagradzajmy si¢ 10-minutowym
odpoczynkiem. Przy ukfadaniu listy badZmy
realistami. Wiadomo, ze nie zdgzymy ze
wszystkim na raz.

Nie zapominajmy o przyjemnosciach ani
aktywnosci fizycznej. Odrzuémy alkohol

i leki jako sposob walki ze stresem. Tworzg
one jedynie nowe problemy, ktore stajg sig
kolejnym czynnikiem stresogennym,

Gdy zauwazymy, ze stres nasila sig, nie
wahajmy sie podzieli¢ problemami z
bliskimi ani prosi¢ ich o pomoc. Szczera
rozmowa z przyjazng osobg pomoze
zobaczy¢ nasze problemy w zupetnie
innym swietle. Zawsze mozemy tez wzigé
udzial w terapii grupowej lub w zajeciach
dla 0s6b z podobnymi problemami.
Wiedzac, 7e nie tylko my jestesmy w
cigzkiej sytuacji i przezywamy stres, latwiej
pogodzimy si¢ z sytuacja i zlagodzimy
objawy stresu.

Inne metody

Do innych metod walki ze stresem zalicza
sig: aromaterapi¢, homeopatig, masaz,
medytacje, muzykoterapig, jogg i tai chi

oraz biofeedback. 1.Aromaterapia

Pomocna okazuje si¢ relaksujaca kapiel

z dodatkiem olejku rumiankowego,

drzewa sandalowego, lawendy, geranium,

cyprysow, jalowca, rozy, szatwi

muszkatotowej. W stresujacej sytuacji

mozna réwniez przylozyé do nosa

nasaczong olejkiem chusteczke 1 wdychac

opary. Surowce roslinne, majace kojacy

wplyw na ukiad nerwowy to: lis¢ melisy,

korzen koztka, szyszki chmielu, kwiat

lawendy.

2. Homeopalia

Preparaty, harmonizujace uklad nerwowy.

3.Masaz

Zabieg relaksujgey, bardziej skuteczny

w polgczeniu ze stosowaniem olejkow

eterycznych. Jesli niemozliwe jest

wykonanie masazu catego ciala, mozna

samemu zrobi¢ masaz stop.

4 Medytacja

Techniki, takie jak glgbokie oddychanie,

relaksacja, wizualizacja utatwiajg

pokonywanie stresu.

5.Muzykoterapia

Samodzielne zagranie lub stuchanie

ulubionej melodii moze okazac si¢ pomocne

w walce ze stresem. Nalezy zaznaczyc,

7e nie musi to by¢ muzyka powazna,

czy wolna i nuzgca. Najwazniejsze by

jej stuchanie sprawiato przyjemnos¢

pacjentowi.

6.Joga i tai chi

Terapie, wykorzystujgce ruch jako metodg

relaksacyjng. Poprawiajg samopoczucie 1

zapewniajg pozbycie sig¢ stresu.

7.Biofeedback

Metoda ta jest pomocna w rozluZnianiu

organizmu w czasie stresu. Polega na

chocby krétkotrwalej samokontroli

cisnienia tetniczego, czynnosci serca,

oddychania i innych funkcji organizmu.
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