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Techniki relaksu — jak stres wplywa na zdrowie

Plik do pobrania i druku dla kursantow szkolenia online Techniki
relaksu

Marta Pyrchata-Zarzycka
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kursy@astrosalus.pl

Stres stanowi gtdéwna przyczyng chorob, gdyz obniza odporno$¢ organizmu na choroby. Moze
by¢ tez przyczyna nowotwordw — staby uktad odpornosciowy Zle sobie radzi z komorkami
nowotworowymi.

Przewlekly stres moze by¢ przyczyng takich dolegliwosci, jak:

® bole glowy, szyi lub plecow,

@® drzenie konczyn,

@ kolatanie serca,

@® suchos¢ w gardle,

@® problemy ze snem, bezsennos¢,

@® choroba wrzodowa zotadka i dwunastnicy,

@® bicgunki, zaparcia,

® nudnosci,

® nadwrazliwos¢ jelit, tzw. IBS (Irritable Bowel Syndrome) — zespot jelita
drazliwego,

® nadcisnienie tetnicze,

@ podatnos¢ na infekcje (przezigbienia, grypa),

@ schorzenia skory (czyrak, grzybica).
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Stres katalizuje proces zachorowania 1 przyspiesza starzenie poprzez szybsze zuzycie

organizmu.
Ponadto:

Wplywa na dziatanie os§rodkéw glodu i sytosci w podwzgorzu, co powoduje
nieregularne spozycie positkow, objadanie sig, jedzenie w pospiechu, co z kolei wtdrnie
decyduje o otylosci, hipercholesterolemii, hiperglikemii, zawale mig$nia sercowego
albo udarze moézgu.

Ponadto skéra pod wplywem stresu staje si¢ poszarzata, mniej elastyczna, pojawiaja si¢
zmarszczki, podkrazone oczy, wypryski, egzemy skérne. Ogdlnie spada odpornos¢ 1
samopoczucie zestresowanego cztowieka.

Stres daje wiele objawow ze strony psychiki. Sa to na przyklad:

® rozkojarzenie,

® bezsennosé,

@® uczucie niepokoju,

@® popadanie w natogi,

@® trudnosci w oddychaniu,

® nerwica i depresja,

@® wrogie nastawienie do ludzi,
® niczadowolenie z seksu,

® mysli samobojcze,

@® problemy w zwiazkach.

Inne behawioralne i psychologiczne objawy stresu to m.in.:
® gnicw,
® ztose,
® rozdraznienie,
® nerwowosc¢,
® ¢k,
@® depresja,
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® zazdro$é,

® obnizona samoocena,

@® poczucie braku kontroli,

® niczdolnos¢ do koncentracji,
@ natr¢tne mysli,

® wzmozone fantazjowanie,

® zachowania bierne lub agresywne,
® tiki nerwowe,

® zgrzytanie zgbami,

® nadmierny pociag do alkoholu,
® zwickszone spozycie kofeiny,
@® obgryzanie paznokci,

@® niecheé do seksu.

Kiedy stres jest stresem pozytywnym? Oto kilka wyznacznikow, kiedy mozna uznac
sytuacje trudna za tzw. ,,dobry stres”:

@ stres motywuje do dziatania,

@ stres podnosi poziom energii,

@ stres mobilizuje sity organizmu do walki,

@® stres umozliwia koncentracj¢ na problemie,

@ stres staje si¢ bodZzcem do podejmowania wyzwan,

@ dzigki stresowi czlowiek stawia czota przeciwno$ciom zyciowym,

® umiarkowany stres jest czynnikiem rozwoju i towarzyszy kazdej zmianie w
Zyciu,

@ stres wplywa na realizacje ambitnych celow,

@ stres sprzyja zdrowej rywalizacji.

Zapraszam na kurs.
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