Główne przyczyny stresu
· sytuacje zagrażające zdrowiu i życiu

· strach przed czymś, utrata kontroli np. egzamin, nowe obowiązki

· hałas, tłok, zanieczyszczenie środowiska

· zmęczenie i wyczerpanie –          u osób przepracowanych
Stres nie zawsze powoduje negatywne skutki

Eustres – pozytywny stres. 

Stres przyjemny, lekki, np. podniecenie przed podjęciem trudnego zadania, trema aktora lub sportowca przed występem. Umożliwia intensywny wysiłek w krótkim czasie, wpływa na poprawę wydajności i efektywności pracy. Ten stres mobilizuje do działania. 

Distres – negatywny stres

Stres paraliżujący, pogarsza precyzję ruchów, uniemożliwia koncentrację, powoduje objawy chorobowe

Fałszywi przyjaciele!

Alkohol, papierosy I nadużywanie leków przynoszą tylko chwilową ulgę, ale nie rozwiązują naszych problemów!
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Sprawdź jak bardzo jesteś obciążony stresem

Skala stresu Holmesa i Rahe – Social Readjustment Rating Scale (SRSS):
Wybierz te, które przydarzyły ci się w ostatnim roku, i zsumuj punkty. Wynik to twoje obciążenie stresem i prawdopodobieństwo choroby, jaką może wywołać nadmiar stresu:

· Śmierć współmałżonka (100)

· Rozwód (73)
· Separacja małżeńska (65)
· Pobyt w więzieniu (63)
· Śmierć bliskiego członka rodziny (63)
· Zranienie ciała lub choroba (53)
· Zawarcie małżeństwa (50)
· Zwolnienie z pracy (47)
· Pogodzenie się ze skłóconym współmałżonkiem (45)
· Przejście na rentę lub emeryturę (45)
· Choroba w rodzinie (44)
· Ciąża (40)
· Kłopoty w pożyciu seksualnym (39)
· Powiększenie się rodziny (39)
· Rozpoczynanie nowej pracy zawodowej (39)
· Zmiany w dochodach finansowych (38)
· Śmierć bliskiego przyjaciela (37)
· Zmiana zawodu (36)
· Wzrost konfliktów małżeńskich (35)
· Hipoteka ponad 10000 dolarów (31)
· Wiadomość o konieczności zwrotu większego długu lub pożyczki (30)
· Zmiana stopnia odpowiedzialności w życiu zawodowym (29)
· Opuszczenie przez dzieci domu rodzinnego (29)
· Kłótnie i starcia z krewnymi współmałżonka (29)
· Wzmożenie wysiłku dla wykonania jakiegoś zadania (28)
· Początek lub zakończenie pracy zawodowej współmałżonka (26)
· Rozpoczęcie lub zakończenie nauki szkolnej (26)
· Zmiany standardu, poziomu życia (25)
· Zmiany osobistych nawyków i przyzwyczajeń (24)
· Starcia z szefem (23)
· Zmiany warunków pracy lub najbliższego otoczenia (20)
· Zmiana mieszkania (20)
· Zmiana szkoły (20)
· Zmiany w spędzaniu wolnego czasu (19)
· Zmiany w praktykach religijnych (19)
· Zmiany w nawykach życia towarzyskiego (18) 
· Hipoteka lub zaciągnięcie długu poniżej 10000 dolarów (17)

· Zmiana nawyków snu (16) 
· Zmiany częstości spotkań rodzinnych (15) 
· Zmiany nawyków żywieniowych (15)
· Urlop (13) 
· Święta Bożego Narodzenia (12)
· Małe naruszenie przepisów prawnych (11)
 
Prawdopodobieństwo choroby:
od 300 do 80%
od 200–299 do 50%
od 150–199 do 33%

Długotrwały stres działa destrukcyjnie i może doprowadzić do:

· Chorób serca
· Udaru mózgu
· Choroby wrzodowej żołądka i dwunastnicy
· Nerwicy
· Bezsenności
· Obniżenie odporności
· Zaburzeń miesiączkowania
· Zaburzenia erekcji
Jak sobie pomóc w walce ze stresem

· Rozładuj nagromadzone emocje

· Zajmij się czymś, co ci sprawia przyjemność

· Śmiej się

· Nie zaniedbuj życia intymnego

· Unikaj hałasu

· Nie bierz za dużo spraw na swoje barki

· Naucz się rozpoznawać objawy stresu

· Naucz się mówić „NIE”

· Zaakceptuj siebie – nikt nie jest idealny

· Pamiętaj, masz prawo do popełniania błędów

Złote zasady na całe życie

· Ustal priorytety, określ, co jest dla ciebie najważniejsze – wtedy wystarczy czasu na najważniejsze rzeczy
· Pomyśl wcześniej i zastanów się, jak uniknąć trudności – postaraj się przewidzieć przeciwności losu, gdy wystąpią nie będzie to dla ciebie zaskoczeniem
· Nie wymagaj od siebie zbyt wiele – nie jesteś maszyną, a nawet maszyny się przegrzewają
· Naucz się przekazywać obowiązki innym w pracy i w domu – nie ma ludzi niezastąpionych
· Zachowaj aktywność fizyczną – regularny wysiłek zmniejsza skutki stresu
· Zarezerwuj czas na relaks i odpoczynek – każdy ma prawo do 5 minut dla siebie codziennie
· Zaplanuj czas na przerwy i posiłki – nawet najsilniejszy organizm potrzebuje chwili odpoczynku i regeneracji nadwątlonych rezerw energii
· Dziel się zmartwieniami z rodziną i przyjaciółmi – każdy problem, o którym powiesz komuś bliskiemu staje się już połową problemu
· Ciesz się i dziel życie z rodziną i przyjaciółmi – śmiech to zdrowie, a rodzina to największy skarb jaki posiadasz!
Stres

Każda nowa, ważna sytuacja wywołuje w organizmie człowieka pewien typ specyficznej reakcji. Dzięki nowym sytuacjom nasze życie nie jest monotonne i nudne, jeśli jednak jest ich za dużo, nie możemy sobie z nimi skutecznie poradzić i zaczynamy się źle czuć.
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