Стресс
В этом контенте упоминается депрессия, тревога, смерть или утрата, что может вызвать у некоторых людей сильную реакцию.
Краткое содержание
· Что такое стресс?
· Что заставляет нас испытывать стресс?
· Каковы признаки стресса?
· Кто подвержен стрессу?
· Как вы можете себе помочь?
· Получите профессиональную помощь
Что такое стресс?
Стресс — это реакция нашего тела на различные ситуации или жизненные события. Он часто возникает, когда мы сталкиваемся с чем-то новым или неожиданным, что угрожает нашему самоощущению, или когда мы чувствуем, что не имеем достаточного контроля над ситуацией.
Мы все справляемся со стрессом по-разному. Наша способность справляться может зависеть от генетики, событий в раннем возрасте, личности, а также социальных и экономических обстоятельств.
Когда мы сталкиваемся со стрессом, наш организм вырабатывает гормоны стресса, которые запускают реакцию «бей или беги» и активируют нашу иммунную систему. Это помогает нам быстро реагировать на опасные ситуации.
Иногда эта реакция на стресс может быть полезной. Она может помочь нам преодолеть страх или боль, чтобы мы могли пробежать марафон или выступить с речью, например. Наши гормоны стресса обычно быстро возвращаются к норме, как только стрессовое событие заканчивается, и никаких длительных последствий не будет.
Однако слишком сильный стресс может иметь неблагоприятные последствия. Он может оставить нас в постоянной стадии борьбы или бегства, делая нас подавленными или неспособными справиться. В долгосрочной перспективе это может повлиять на наше физическое и психическое здоровье.
Что заставляет нас испытывать стресс?
Многие вещи могут привести к стрессу: утрата, развод или разлука , потеря работы или неожиданные финансовые проблемы . Стресс, связанный с работой, также может оказать негативное влияние на ваше психическое здоровье. Люди, страдающие от стресса, связанного с работой, теряют в среднем 24 рабочих дня из-за плохого здоровья.
Даже позитивные изменения в жизни, такие как переезд в более просторный дом, повышение по службе или поездка в отпуск, могут быть источниками стресса. Если вы испытываете стресс в таких ситуациях, вам может быть трудно понять, почему это происходит, или вы не хотите делиться своими чувствами с другими.
Каковы признаки стресса?
Что вы можете чувствовать:
· тревожность
· испуг
· сердитость 
· грусть
· раздражительность
· подавленность
Иногда эти чувства могут вызывать физические симптомы, из-за которых вы чувствуете себя ещё хуже.
Как может отреагировать ваш организм:
· головные боли
· тошнота
· несварение желудка
· проблемы с пищеварением, такие как запор, вздутие живота или диарея
· поверхностное дыхание или гипервентиляция
· потоотделение
· учащённое сердцебиение
· боли и недомогания
Как вы можете себя вести:
· отстраняться от других людей или огрызаться на них
· быть нерешительным или негибким
· быть плаксивым
· испытывают трудности с засыпанием или поддержанием сна
· испытывать сексуальные проблемы
· курить, употреблять алкоголь или наркотики больше обычного
Если стресс продолжается долго, вы можете заметить, что у вас ухудшились сон и память, изменились привычки в еде или вы стали менее склонны заниматься спортом.
Некоторые исследования также связывают длительный стресс с желудочно-кишечными заболеваниями, такими как синдром раздражённого кишечника (СРК) или язва желудка, а также с такими заболеваниями, как сердечно-сосудистые заболевания.
Кто подвержен стрессу?
Некоторые люди больше подвержены стрессу, чем другие. Для них выход из дома вовремя каждое утро может быть очень стрессовым опытом.
Более склонны испытывать стрессовые ситуации:
· Люди с большим количеством долгов или финансовой нестабильностью более склонны испытывать стресс из-за денег
· Люди из этнических меньшинств или представители сообщества ЛГБТКИА+ чаще подвергаются стрессу из-за предрассудков и дискриминации.
· Люди с ограниченными возможностями или хроническими заболеваниями чаще испытывают стресс из-за своего здоровья или связанной с ними стигмы.
Как вы можете себе помочь?
Если вы испытываете стресс, есть несколько вещей, которые вы можете попробовать сделать, чтобы почувствовать себя менее напряжённым и подавленным.
1. Определите, когда стресс является проблемой
Важно связать физические и эмоциональные признаки, которые вы испытываете, с давлением, с которым вы сталкиваетесь. Не игнорируйте физические предупреждающие знаки, такие как напряженные мышцы, усталость, головные боли или мигрени.
Подумайте о том, что вызывает у вас стресс. Рассортируйте их на проблемы с практическим решением, вещи, которые улучшатся со временем, и вещи, с которыми вы ничего не можете поделать. Возьмите под контроль, делая небольшие шаги к тому, что вы можете улучшить.
Составьте план по решению тех вещей, которые вы можете улучшить. Это может включать в себя установку для себя реалистичных ожиданий и расстановку приоритетов в основных обязательствах. Если вы чувствуете себя подавленным, попросите о помощи и скажите «нет» вещам, которые вы не можете взять на себя.
 
2. Подумайте, где вы можете внести изменения.
Вы берете на себя слишком много? Можете ли вы передать некоторые дела кому-то другому? Можете ли вы делать вещи более неторопливо? Возможно, вам нужно расставить приоритеты и реорганизовать свою жизнь, чтобы вы не пытались сделать все сразу.
 
3. Постройте поддерживающие отношения
Найдите близких друзей или семью, которые могут предложить помощь и практические советы, которые помогут вам справиться со стрессом. Вступление в клуб или на курсы может помочь расширить вашу социальную сеть и побудить вас заняться чем-то другим. Такие виды деятельности, как волонтерство, могут изменить вашу точку зрения и оказать благотворное влияние на ваше настроение.
 
4. Питайтесь здоровой пищей. Здоровая диета
может улучшить ваше настроение. Получение достаточного количества питательных веществ (включая необходимые витамины и минералы) и воды может помочь вашему психическому благополучию.
 
5. Будьте бдительны, когда вы курите и пьете
Сократите или прекратите курить, пить кофе и употреблять алкоголь. Занятие этими вещами может казаться снижающими напряжение, но на самом деле усугубляет проблемы. Алкоголь и кофеин могут усиливать чувство тревоги.
 
6. Займитесь спортом
Физические упражнения могут помочь справиться со стрессом, вырабатывая эндорфины, которые повышают настроение. Может быть трудно мотивировать себя, если вы в стрессе, но даже небольшая активность может иметь значение. Например, вы можете стремиться ходить по 15-20 минут три раза в неделю.
 
7. Возьмите тайм-аут.
Найдите время, чтобы расслабиться и позаботиться о себе, делая что-то позитивное для себя. Достижение баланса между ответственностью перед другими и ответственностью перед собой имеет жизненно важное значение для снижения уровня стресса.
 
8. Будьте осознанными
Осознанность можно практиковать где угодно и когда угодно. Исследования показали, что она может быть полезна для управления и снижения воздействия стресса и тревоги.
 
9. Поспите спокойно
Если у вас проблемы со сном, попробуйте уменьшить количество потребляемого кофеина и избегать слишком долгого использования перед сном телевизора, компьютера и т. п. Составьте список дел на следующий день, чтобы помочь себе расставить приоритеты.                                                        
     Будьте добры к себе
Получите профессиональную помощь
Если вы продолжаете чувствовать себя подавленным стрессом, не думайте, что.вы неудачник. Важно получить помощь как можно скорее,чтобы вы могли начать чувствовать себя лучше.

Поговорите со своим лечащим врачом и он может назначить лечение.
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