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Стрес – пушачът подложен на тест за издръжливост

1. Озаглавителен диапозитив

СТРЕС – ПУШАЧЪТ ПОДЛОЖЕН НА ТЕСТ ЗА ИЗДРЪЖЛИВОСТ

2.  Плачещо дете/ спукана гума/ шеф/ съпруга

Сам по себе си стресът не е определено събитие. Стресът не е плачещото дете или спуканата гума, нито конфликтът с шефа или караницата с брачния партньор.

3.  “ Стресът зависи от Вашата реакция по отношение определена ситуация или събитие.”

Стресът е как ги приемате, по какъв начин реагирате.

4.  Всяка предизвикваща стрес ситуация е стресов фактор 

Всяко събитие, всяка ситуация, дори една мисъл, причиняваща стрес се смята за стресов фактор. Стресовите фактори обикновено предизвикват различни емоции. 

5.  Тарантула

Колко забавно!  - как иначе бихте реагирали забелязвайки един паяк? За мнозина една такава живинка е стресов фактор. Други намират паяците мили създания.

6.  Мъж държи паяк

Дали нещо ще бъде изживяно като стрес или не, зависи от това как чувствате ситуацията. Нещата, които при едни предизвиква стрес може да оказват малко или никакво влияние при други.   

7.  Скъсана връзка за обувки

Макар да свързваме стреса с големи събития като смърт или нещастен случай обикновено по-малките ежедневни несгоди водят до преливане на прословутата чаша.

8.  “ Слаби стресови фактори...”

Разгледайте този списък на по-малки и по-големи стресови фактори. Срещаме ги ден след ден: скъсана връзка за обувки, кучешки лай, капещ кран, хъркащ съсед по легло, календар препълнен със задачи или дори някой спор от коя страна трябва да се натиска пастата за зъби.   

9.  “ Слаби и силни стресови фактори”

В противоположност на тези фактори могат да се назоват силни такива: тежка катастрофа, загуба на работното място, финансови проблеми, развод, тежко заболяване, смърт на приятел или близък човек. 

10.  “ Стресът зависи от вашата реакция спрямо дадена ситуация или събитие” 

Спомняте ли си? Стресът зависи от реакцията Вашата реакция, а тя пък зависи от въздействието на ситуацията върху Вашите емоции. Например:

11.  “ Възприятие” Мъж запушва ушите си

Един среднощен писък бива възприет от някои като досадно смущение, което незабавно трябва да се елиминира.

12.  “ Възприятие” Жена се навежда над дете

Но за други е сигнал на любимото дете, че трябва да му се обърне внимание. А може би то само тренира дробовете си.   

13.   Жената успокоява детето

Двама се сблъскват с една и съща ситуация, но колко различни са техните реакции, а заедно с това емоционалния стрес, настъпващ и при двамата.

14.   “ Борба или бягство” 

Това се дължи на факта, че всеки стресов фактор, слаб или силен, поставя организма в пълна бойна готовност. От физиологична гледна точка става дума за “ реакция борба или бягство”, тъй като тя позволява противопоставяне на проблема или бягство от него. 

15.   “ Състояние на пълна бойна готовност: оросяване – кръвно налягане – дишане”

Пълната бойна готовност предизвиква съществени промени в организма. Човек пребледнява, понеже кръвта бива изтеглена от кожата във вътрешните органи. Кръвното налягане се покачва и сърцето бие по-бързо. Дишането се ускорява и при пределени обстоятелства става неправилно.

16.  “ Състояние на пълна бойна готовност: мазнини в кръвта - холестерин- съсирване на кръвта – захар...”

Съдържанието на мазнини и холестерин в кръвта се покачва, също и нивото на кръвната захар. Напрежението в мускулите се увеличава. Съсирването на кръвта се ускорява. Същевременно телесните функции, които няма да бъдат използувани спешно  намаляват или спират съвсем като например храносмилането в червата или отделителната функция на бъбреците.

17.   “ Стресът е спешна реакция”

По тази причина стресът би трябвало да бъде изключително спешна реакция, позволяваща на организма  да се защитава както трябва в сериозна ситуация. В никакъв случай не трябва да бъде смятан за смислена реакция при плачещо дете, скъсана връзка за обувки или партньор в лошо настроение.

18.   “ Нормализиране след състоянието на пълна бойна готовност”
Щом като предизвикалото стрес събитие отмине, организмът се връща в нормалното си състояние. Кръвното налягане спада, честотата и ритъмът на дишането и пулса се нормализират. Холестеринът и кръвната захар се връщат към предишното си ниво, мускулите се отпускат и си почиват. Също храносмилателната система и бъбреците действат отново.

19.   “ Продължителен стрес – опит за приспособяване”
Какво става, когато ситуацията, предизвикваща стрес продължава да трае? Организмът ще се опита да се приспособи към нея. Това може да доведе до сериозни физически и душевни проблеми.

20.   Жена на телефона

Например: Габи научава, че мъжът и Уве е претърпял тежка катастрофа и се намира в спешното отделение. Тя естествено се притеснява; и така кръвното й налягане се покачва, сърцето й бие по-бързо, нивото на захарта се повишава. Тя е напрегната, усеща стягане в гърдите и конвулсии в стомаха. Колко време тялото може да се нагажда към това състояние на бойна готовност? Зависи.

21.  Жена на информацията 

Ако чуе, че животът на Уве е в опасност, интензивността на стреса ще стане висока и организмът й ще може да се пригоди за кратко време към това състояние.

22.  Ранен на разходка с жена си
Ако, обратно, научи че Уве се е оттървал само леки наранявания, промените в тялото и ще се ограничат до малък размер и тя ще може да издържи това състояние по-дълго време.

23.   “ Състояние на стрес: може да трае дни, седмици или месеци”
Нашият организъм притежава удивителната способност да се нагажда към всички изисквания, които ежедневно ни се поставят. Способни сме да издържим едно състояние на стрес наколко дни, понякога седмици или месеци, без водещата се вътрешна борба да излезе наяве.  

24.  Мъж играе тенис 

Физически тренираните и душевно стабилни хора са повече в състояние да понесат натиск, отколкото душевно нестабилните и физически слабите.

25.  Мъж в депресия
Голям брой заболявания са непосредствено свързани със стреса.  Физически нетренираните са предразположени към някои болести,  докато други се появяват при психично лабилни типове. За намиращите се в лошо физическо и душевно състояние изгледите са още по-критични. 

26.  “ Заболявания, причинени от стрес”
Хроничен стрес може да доведе до високо кръвно налягане, язва, сърдечни оплаквания, ревматизъм, алергии и дори рак.

27.  Стомах

Какво става например при язва? В стената на стомаха има два вида жлези. Едните произвеждат стомашна киселина, а другите отделят слузест секрет. Стомашната киселина смила храната, секретът образува нещо като защитна ципа, за да възпрепятства увреждането на стомашната стена от киселината. Обикновено двата секрета се намират в равновесие.

28.  Язви

Ако стресът се запази през по-дълъг период, може да се произведе стмашна киселина в излишък. Тя пробива защитната ципа и уврежда стомашната стена. Образуват се болезнени язви. 

29.  “ Нормална артерия”

Продължителният стрес може да увреди също клетъчните стени на артериите. Тези клетки са свързани помежду си. Две от съединенията илюстрирани: едно подвижно и едно зазъбващо се.

30.  Увредена от никотина артерия

Стресът разкъсва междуклетъчните съединения. Мастноподобни вещества проникват в долните тъкани. Съществуват основания да се твърди, че това е начало на една артериосклероза, стесняваща артериите и с това увеличаваща риска от инфаркт на сърцето.

31.  “ Общи реакции спрямо стреса”

Стресът и неговите последици:

Кръвта се съсирва по-бързо. Кръвното налягане както и нивото на холестерин в кръвта се повишава. Развиват се язви и вътрешната стена на артерията се разкъсва.  

32.   “ Общи реакции спрямо никотина”

Никотинът на една-единствена цигара прилича много на реакция на стрес. Тези, които пушат в ситуация на стрес са двойно по-застрашени.

33.  Пушещ мъж на телефона

Труден въпрос: Ако организмът възприема никотина като стресов фактор, поставящ го в пълна бойна готовност, защо изпитващи стрес пушачи запалват цигара, твърдейки че пушенето влияе успокояващо и отпускащо?

34.  “ Възнаградителни центрове”
В една предишна серия диапозитиви показахме по какъв начин никотинът стимулира  “компенсиращите центрове” в мозъка. Тази стимулация създава усещане за лекота и може би доволство.

35.  Мъж сменя спукана гума  

Това усещане на доволство не е нищо друго, освен една “ приятна илюзия”. В действителност никотинът действа двояко: освен приятната илюзия предизвиква и собствени реакци на стреса. Пушенето наистина не Ви влияе положително. 

36.  Спукана гума бива залепена

Стресът, причинен от никотина вреди на организма. Даже приятната илюзия помага само за момента – бягство, създадено по химически път, правещо пушача по-слаб, а не по-силен.

37.   Как реагирате в ситуации на стрес?

Докато живеем на земята ще има в изобилие ситуации на стрес. Въпросът е: как се справяме с тях? Съществуват по-добри решения от запалването на една цигара.

38.   “ Свободен съм от цигарите!” 

Решението Ви да се освободите от цигарите е разумно и правилно и можете да бъдете сигурни, че сте направили най-добрия избор.

39.   Менеджер в стрес

Ако се озовете в ситуация на стрес, изяснете си най-напред същината на проблема. След това си задайте въпроса дали си струва да запалите цигара. Дори да сте го сторили продължавайте да се питате дали помага за разрешаването на проблема. Или само си навличате допълнителни главоболия?

40.  Пътна катастрофа

Емоциите, предизвикани от ситуация на стрес могат или да се изразят, или да подтиснат.

41.  Шофьор размахва юмрук

Изразявайки Вашия гняв, омраза, разочарование или обезсърчение, допринасяте само за засилването на тези чувства. Колкото по-често давате път на емоциите, толкова по-лесно се стига до ситуация на стрес.  

42.  Ръка на мъж с хапче над чаша

От друга страна ако подтиснете негативните емоции, преживявате вътрешен бунт.

Как да постъпим?

43.  Малко дете пред разлято мляко
Ето няколко съвета, които помагат да вземем връх над наранените чувства в ситуации на стрес:

Не реагирайте прибързано. Почти нищо не е толкова лошо както изглежда на пръв поглед.

44.  Жена с развалена касета
Не позволявайте на причиняващи стрес емоции да ви обземат: яд, омраза, разочарование, завист, униние, грижи. Може да звучи несъвременно, но молитвата наистина помага, възвръщайки част от спокойствието.

45.  Секретарка  

Не стоварвайте вината върху останалите или върху обстоятелствата. Нито се обвинявайте сами. Отделете време и размишлявайте. Ако реагирате спокойно, мозъкът ви ще бъде в състояние да обхване ситуацията. Тогава оптималното решение идва  почти само. 

46.  Силует на църква
Ако вярвате в Бога, доверете Му се и помолете помощ.

47.   Мъж пред гума вади цигара

Каквото и да правите в никакъв случай не посягайте към цигарите! По-добре още днес започнете да практикувате принципите, за които говорихме в тази програма.

48.   “ Стрес: пушачът, подоложен на тест за издръжливост”

Ако го сторите ще откриете, че се справяте по-добре с досадните неща и извличате повече от живота - като непушачи!  

