
Добрый день!
Предлагаем вашему вниманию информацию о стрессе, его проявлениях и

методах борьбы со стрессом.
Понятие стресса заключается в проявлении неспецифического ответа

организма на любой раздражитель. Он способствует выработке эндогенного
адреналина, который повышает устойчивость и активирует потенциальные

силы человека. Стресс сопровождают такие состояния, как тревога,
возбужденность и напряженность. Они опасны, так как приводят к развитию
тревожных расстройств. Но в небольших количествах они даже полезны для
личности, оказывают стимулирующий эффект. В норме человек нацелен на
преодоление проблемы, но в случае хронического стресса, когда организм

истощен, у него не всегда это получается. В этот момент тревога и
напряжение достигают своего пика и могут повлечь необратимые

последствия.
Первое, на что нужно обратить внимание, это эмоциональное состояние.

Снизить тревожность помогут успокоительные чаи, седативные
лекарственные средства, можно делать массаж, помогает

физиотерапевтическое лечение. Важно предотвратить воздействие
провоцирующего фактора. Чем раньше начинается восстановительный

период, тем быстрее протекает процесс исцеления. Длительное отсутствие
положительной динамики на фоне самостоятельного лечения говорит о

необходимости обращения к специалисту. Он может рекомендовать
индивидуальные тренинги или предложить групповые занятия, которые

оказываются весьма эффективными в противостоянии тревожному
расстройству. Преимуществом такого подхода к лечению является

возможность научиться переживать стресс с минимальными последствиями
для себя и регулярно проводить профилактику.
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