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Avvertimento.


 


Prima di qualsiasi decisione concernente la vostra salute, rivolgetevi a un medico. Qualora scegliate di seguire i principi descritti in quest'opera senza il parere del vostro medico, accettereste di fatto la piena responsabilità delle vostre azioni. Di conseguenza, e per qualsiasi motivo, l'autore non può essere ritenuto responsabile per danni, problemi di salute e altri disagi fisici e psicologici derivanti dall'uso e dall'interpretazione di tali informazioni.





Dieci Modi per Sconfiggere lo Stress
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Introduzione.


 


Lo stress fa parte del nostro quotidiano. Definito come una risposta del nostro corpo a una domanda fattagli, o in altri termini come una reazione di adattamento dell'organismo al fine di mantenere il suo equilibrio interiore davanti a una criticità, lo stress non può essere totalmente eliminato, dal momento che possiede degli effetti benefici, per certi aspetti. Quando siamo sollecitati dal nostro ambiente, dai rumori ad esempio, il nostro corpo reagisce in maniera naturale e questo è dovuto a dei meccanismi biologici che sono indispensabili alla nostra esistenza. Lo stress può essere, addirittura, un motore, un fattore determinante in certe situazioni per accentuare la nostra motivazione o incitarci a migliorare le nostre performances. 
Lo stress, dunque, è in qualche modo un fattore intrinsecamente positivo. Solo quando è troppo intenso o prolungato, produce uno squilibrio e conduce a forme di malessere che possono manifestarsi sia sul punto di vista fisico sia psicologico, fino a quando il nostro corpo e il nostro spirito non arrivano più ad adattarsi alle incompatibilità ambientali e lo stress finisce per sommergerci.


Stress di tal genere, i cui effetti sono negativi per la salute, risulta difficile da arginare. Occorre, innanzitutto, essere capaci di identificarne le origini, cosa non sempre facile, e adottare le misure necessarie per limitarne i danni.


Si noti, inoltre, che non esiste una soluzione univoca e universale per lottare contro gli aspetti di questa tipologia di stress. Ognuno si rapporta al problema in maniera differente e non tutti reagiscono allo stesso modo davanti alle diverse fonti di stress cui siamo quotidianamente sottoposti. Pertanto, ciò che può sembrare stressante per alcuni, non lo sarà per altri. Se lo stress resta, dunque, un'esperienza individuale, rimane il fatto che alcune regole di base legate al nostro stile di vita possono essere facilmente adottate, in funzione delle situazioni e delle specificità di ciascuno, al fine di sconfiggere contro l'eccesso di stress che ci impone la vita moderna.




«Non esiste dolore che il sonno non sappia vincere.»


H. de Balzac





Migliorare la qualità del sonno.


 


La mancanza di sonno è un evidente fattore di stress. Effettivamente è difficile concepire che una persona possa essere rilassata e possa stare bene con se stessa se ha difficoltà nel dormire.
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