









Приложение №4
Сандомирский М. Е. Защита от стресса. Физиологически-ориентированный подход к решению психологических проблем (Метод РЕТРИ). – М.: издательство Института Психотерапии, 2001.

К рабочему листу № 1.

«Физиологический стресс Ганс Селье в начале 20 века провёл опыты на крысах, подвергая их постоянному физиологическому стрессу. В ходе опытов выяснилось, что у всех крыс наблюдалась гипертрофия надпочечников, атрофия вилочковой железы (подавление иммунной системы) и лимфатических узлов, язвы в желудочно-кишечном тракте.

Психологический стресс требует неоднозначной оценки: в зависимости от силы, длительности, положительной или отрицательной эмоциональной реакции он может протекать в нормальных пределах или переходить в болезненное состояние, патологический стресс.

Стресс имеет следующие стадии развития:

· Реакция тревоги. Активируется симпатическая нервная система. При внезапных, но коротких воздействиях выделяется адреналин, при длительных – норадреналин.

· Фаза сопротивления, мобилизация организма.

· Фаза истощения (может привести к летальному исходу)»
К рабочему листу № 2.
«Механизм развития психологической проблемы, поддерживающий её в «хроническом» состоянии, может функционировать в последовательности (1)((2)((3). Это очень просто: негативные мысли (как на уровне сознания, так и подсознания) вызывают негативные эмоции. При развитии эмоций возникают связанные с ними внутренние ощущения. Эти ощущения в теле осознаются нами, напоминая (в сознании или бессознательно) о неприятных эмоциях, по ассоциации всплывают те же мысли… и круг  замыкается» [1]. 
Когда человек сталкивается с неприятной ситуацией, внутренне напрягается: зашкаливает давление, учащается пульс, чтобы обеспечить мышцы энергией. И мышцы напрягаются, готовясь к действию, но… Действия-то не происходит. Физиологические же сдвиги, эта неизрасходованная, невостребованная подготовка к несовершившемуся действию, остаются.

А так как «неотработанные» эмоции запечатлеваются в теле – вот и ходит человек, жалуясь «на сердце», на «гипертонию», а в мышцах, как след неотреагированных эмоций, образуются участки «застывшего» напряжения, или повышенного мышечного тонуса.
Последствия хронического стресса: усталость, сниженное настроение, раздражительность или апатия, нарушения сна и сексуальной потенции, психосоматические заболевания (гипертоническая болезнь, стенокардия, язва желудка, бронхиальная астма, сахарный диабет, некоторые кожные заболевания: экзема, нейродермит, псориаз), колиты и др.»
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