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	CAPITOLUL 1 DE CE TREBUIE SĂ STRESEZI MAI PUȚIN       

	Cu toții înțelegem că stresul nu este bun pentru noi și ni se spune adesea. Cu toate acestea, este mult prea ușor să-l considerați ca fiind o mică inconveniență sau frustrare, decât ceva de care să vă faceți griji cu adevărat. Cu toții suntem stresați în fiecare zi.

	 

	În realitate, însă, nu este modul corect de gândire despre stres.  Deși este destul de comun, asta nu înseamnă că nu trebuie luat în serios. De fapt, stresul este un lucru serios și poate provoca probleme grave atât pe termen scurt, cât și pe termen lung.

	 

	Stresul ne poate scurta viață și ruina plăcerea.  Cauza boli grave. Micșora creierul. Influența performanța.  Distruge relații. Duce la impotență. 

	Toate astea vă par lucruri minore?

	 

	 

	Pentru a înțelege mai bine, să vedem ce este exact stresul. Cum provoacă dificultățile pe care le provoacă și cum și de ce trebuie să faceți tot ceea ce puteți pentru a-l preveni și reduce.

	 

	 

	Deci,  să definim stresul

	Stresul este ceea ce simțim atunci când suntem suprasolicitați, când ne este groază de ceva care urmează să se întâmple sau când, în general, nu ne putem relaxa și rămâne calmi din cauza factorilor externi sau interni care ne influențează gândurile.

	 

	Dar, de fapt, este mult mai mult. Stresul este o reacție fiziologică fundamentală care se creează pentru a ne ajuta să ne concentrăm și să supraviețuim. În sine, nu este un rău și de fapt se adaptează.  Partea rea este că a fost scos din context, ceea ce înseamnă că efectele sale pozitive sunt în umbra efectelor negative.

	 

	Practic, stresul este ceea ce duce la "răspunsul luptă sau fugă." Este un răspuns fiziologic la pericolul perceput care ne îmbunătăți șansele de supraviețuire. De exemplu, dacă ar fi să vezi un leu, acest lucru ar declanșa o succesiune de efecte, ducând la răspunsul la stres.

	 

	Se declanșează când ne dăm seama de pericol sau simțim frică.  Activitatea mare din creier determină eliberarea de adrenalină, dopamină, noradrenalină și cortizol – hormonii de stres.  Ceea ce declanșează diverse schimbări fiziologice:  creșterea ritmului cardiac, făcându-ne să respirăm mai rapid și să fim mai acut concentrați asupra posibilei amenințări. 

	Simptomele includ:

	 

	 

	• Creșterea ritmului cardiac

	 

	 

	• Respirație rapidă, superficială

	 

	 

	• Contracție musculară

	 

	 

	• Viziune tunel

	 

	 

	• Sensibilitate crescută

	 

	 

	• Vâscozitate crescută a sângelui

	 

	 

	• Suprimarea răspunsului la durere

	 

	 

	• Suprimarea sistemul imunitar
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