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Ce este stresul ?
Stresul ce apare brusc şi cu o mare intensi​tate este provocat de frică. Există o provocare directă a instinctului de supravieţuire ce declanşează reacţii fizice şi chimice. De foarte multe ori când suntem stresaţi ne simţim copleşiţi de o senzaţie puternică numită panică . Aceasta este
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rezultatul unei put​ernice secreţii de adrenalină -hormon produs de glandele suprarenale. Aceste glande sunt contro​late de sistemul ner​vos.
Adrenalina este eliberată direct în sânge şi are un efect imediat asupra organismului,
pregătindu-1 să lupte, să o ia la fugă. Un val de adrenalină în sistemul sangvin e un răspuns la o senzaţie de frică sau la un stres emoţional sau fizic.
Această secreţie de adrenalină este un răspuns pozitiv faţă de circumstanţă periculoasă sau înspăimântătoare. Este forţa care le permite oamenilor să reacţioneze cât mai bine în situaţii de criză şi să acţioneze peste puterile lor obişnuite pentru a evita dezastrul. Cu toate acestea, în unele cazuri poate avea şi efecte negative.
Prea mult stres , pentru o perioadă îndelun​gată de timp, poate fi extrem de dăunător . Poate afecta sistemul imunitar, astfel încât persoana respectivă poate fi supusă riscului de îmbolnăvire . Reacţiile caracteristice stresului sunt diverse.
Stresul provoacă o varietate de răspunsuri la oameni diferiţi. De exemplu, unora le tremură mâinile, dinţii le sunt încleştaţi şi obrajii roşii . Aceste mecanisme de apărare erau foarte utile omului primitiv, dar pentru omul modern ele sunt jenante şi dau naştere unui stres şi mai puternic.
Unele simptome ale stresului sunt semnale de alarmă . Acestea se pot prezenta sub forma unor probleme fizice minore, cum ar fi ticuri sau spasme musculare, dureri de cap frecvente, dereglări ale

digestiei şi ale proceselor de excreţie. Consumul exagerat de cafea, ţigări şi alcool reprezintă o modalitate prin care oamenii încearcă să reziste în perioadele stresante din viaţa lor. Formele acute de stres pot fi marcate de simptome ca : pierderea poftei de mâncare, insomnie, furie, ostilitate şi incapacitate de concentrare.
Alte reacţii de stres pot fi observate în modul nostru de comportare. Acestea pot fi conştiente sau cel mai adesea inconştiente . Astfel, oamenii supuşi stresului pot ignora sau refuza să recunoască realitatea unor situaţii stresante . Ei pot nega existenţa unui fapt negativ, cum ar fi o despărţire, eşecul la locul de muncă sau o boală cronică. Ei pot să argumenteze eşecul suferit, susţinând că oricum nu doreau să câştige, sau pot să încerce să-1 compenseze prin concentrarea asupra altor probleme .
Remediile stresului
Este foarte importantă recunoaşterea unor semnale de alarmă: persoanele care suferă de primele simptome fizice caracteristice stresului excesiv, descrise anterior, ar trebui să-şi analizeze viaţa, să încerce să o reorganizeze si să redobân​dească controlul.
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Alt aspect important pe care fiecare ar tre​bui să-1 înveţe pentru a putea face faţă stresului este petrecerea unei perioade de timp în singurătate şi linişte. Este important pentru fiecare persoană să poată avea măcar câteva minute de linişte în fiecare zi. Relaxarea şi redobândirea echilibrului interior se
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pot obţine şi prin tehnici de respiraţie şi relaxare. Pentru oameni ordinea naturală a lucrurilor este de a munci din greu fizic sau intelectual, iar abia apoi odihnă şi relaxare. Dar viaţa modernă lasă mult prea puţin timp relaxării de care avem cu toţii atâta nevoie .
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