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ZACZELO SIE OD STRESU

LEK. DENT. IGOR DOGOCKI

Prawdziwy stres fizjologiczny, jaki od-
czuwalby czlowiek w razie wypadku, na-
padu lub wojny jest dos¢ rzadki w $wie-
cie zachodnim. To rodzaj stresu, jakiego
doswiadczamy w sytuacji zagrozenia zy-
cia, np. wyobrazajac sobie przyczajone-
go tygrysa, gotowego do skoku w nasza
strone. Pomimo braku takiego bezpo-
$redniego zagrozenia, w ostatnim czasie
ystres” w innych wymiarach towarzyszy
nam codziennie w najrézniejszych sytu-
acjach. Niestety, nie mozemy odpowie-
dzie¢ na sytuacje stresowe w natural-
ny sposéb - poprzez walke, ucieczke lub
schowanie sie.

W przypadku sporu, na ogét nie ucieka-
my ani nie wszczynamy bojki, co wyma-
galoby od nas aktywno$ci miesni, spa-
lenia nadmiaru wydzielanej adrenali-
ny, kortyzolu, insuliny oraz poprawia-
1o nasz oddech. Zwykle jedyna mozliwg
reakcja jest ,ukrycie sie”, co na ogdt ob-
jawia sie stanem, okreslanym jako ,za-
mrozenie”. Z perspektywy fizjologii cia-
ta, to najgorszy mozliwy sposéb radzenia
sobie ze stresem, poniewaz stanowi do-
datkowe obciazenie dla ciata w sytuacji,
ktéra nas przerasta.

Stres fizyczny wplywa na nasze ciato
i komorki. Moze by¢ sztucznie wytwo-
rzony przez nasz styl zycia. Ten rodzaj
stresu mogg wywolaé: pola elektroma-
gnetyczne, pola interferencyjne w jamie
ustnej (np. stany zapalne zebéw, dzia-
sel), gluten, cukier czy toksyny srodowi-
skowe. Warto w miare mozliwosci uni-
kac tych czynnikéw.

Stres emocjonalny jest spowodowany
negatywnymi i stresujacymi nas uczu-
ciami, ktére moga by¢ odczuwane w nie-
harmonijnych zwigzkach, niesatysfak-
cjonujacych uktadach rodzinnych lub
w wyniku stresu i mobbingu zwigzane-

go z praca. Te czynniki moga znacznie
skréci¢ oczekiwang dtugosé zycia i przy-
czyni¢ sie do powstawania choréb. Cia-
gty stres zwieksza uwalnianie hormo-
nu stresu - kortyzolu, ktéry z kolei ob-
niza poziom innych, potrzebnych or-
ganizmowi hormondéw, poprzez zjawi-
sko tzw. kradziezy kortyzolowej. Prowa-
dzi ono do powaznych zaburzen hormo-
nalnych oraz zwiekszonego stresu ok-
sydacyjnego. Brak réwnowagi pomie-
dzy utlenianiem i antyoksydacja prowa-
dzi do szybszego starzenia sie organi-
zmu i rozwoju choréb nowotworowych,
miazdzycy, udaru moézgu czy choroby
Alzheimera.

Aby unikngé stresu emocjonalnego,
warto skorzystaé z technik uzupelnia-
jacych:

1. MUSIMY BYC SZCZESLIWI
IWTYM KONSEKKWENTNI.
Pracujmy nad osiagnieciem harmonii
w naszych zwiazkach, zyciu rodzin-
nym i pracy, nie zapominajac o sobie.
Wyeliminujmy z naszego otoczenia i/
lub unikajmy ludzi, ktérzy nie sa dla
nas pozytywni i nie wywotuja w nas
dobrych uczué. Zazwyczaj tatwiej jest
osiggnad ten cel w naszym zyciu zawo-
dowym, poniewaz wybierajac zawdd
1 miejsce pracy, mozemy zdecydowac,
kim chcemy sie otaczaé. W tej kwestii
kazdy ma wybdr.
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2.UTRZYMUJMY GLEBOKIE

WIEZI RODZINNE.

Dla naszych dzieci musimy by¢ wzorem
do nasladowania. Relacje z bra¢mi i sio-
strami moga by¢ dobre, ale w wielu przy-
padkach rodzenstwo rézni sie miedzy
soba, nie ma ze soba nic wspdlnego i po
prostu unika sie nawzajem. ,, Emocje nie
przychodzq do nas, to my wybieramy emo-
cje”. Aby naprawié wiezi rodzinne, warto
wykorzysta¢ ponizszg technike.

WSZYSTKIE EMOCIJE SA

GENEROWANE PRZEZ TRIADE:

» fizjologii (sposob, w jaki stoimy, na-
sza postawa, nasz oddech).

» jezyka (jakie stowa i zdania wypo-
wiadamy lub myslimy).

» skupienia (obrazy, ktére utrzymuje-
my i wizualizujemy w naszych mo-
zgach).

Poniewaz caly czas nie§wiadomie korzy-

stamy z tego mechanizmu, sensowne jest

Swiadome wywieranie wiekszego wpty-

Wu nanasze obecne emocje.

CWICZENIE:

Stan sztywno, pochyl ramiona do przo-
du, spéjrzwziemie, oddychaj ptytkoipo-
wiedz sobie: ,Zycie to ciagta walka”. Wy-
obraz sobie ponure sceny z okrutnego
i strasznego $wiata. Zauwaz, jak ogarnia
Cie poczucie przygnebienia. Teraz wy-
prostuj sie, wyciagnij rece do gory, spdjrz
w gére, podskakuj z jednej nogi na dru-
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ga 1 wez gleboki oddech, az do brzucha.
Powiedz: ,Zycie jest wspaniale i jestem
wdzieczny za kazdy dzien, ktéry spe-
dzam na ziemi”. Wyobraz sobie przyjem-
ne obrazy pozytywnych doswiadczen
lub fantazji, a zobaczysz, ze poczujesz sie
dobrze, a moze nawet bedziesz w stanie
euforii. W ten sposob mozesz stworzyc
triade relaksu i wewnetrznego spokoju
oraz regularnie ja ¢wiczy¢. Pozytywna
triada pomoze Ci uciec od negatywnych
uczué. Bez wczesniejszego wprowadze-
nia sie w pozytywny stan umystu, nie
powinnismy podejmowac zadnych dzia-
tani. Przetacz sie z triady negatywnej na
triade pozytywna. Dr. Norbekov nazywa
to ,wahadtem emocji”.

3.ZROZUM POTRZEBY

LUDZI WOKOL CIEBIE

(ICH DZIALANIA | REAKCIE).
Wszelka komunikacja jest albo mitoscia,
albo wotaniem o pomoc. Z reguty dzia-
tania sg inspirowane przez sze$¢ podsta-
wowych ludzkich potrzeb.

PODSTAWOWE (BIOLOGICZNE)
POTRZEBY TO:

1. Pewno$¢ (Bezpieczenstwo).

2. Réznorodnosé.

3. Znaczenie (Uznanie).

4. Polaczenie/Milos¢ (Przynaleznosc).
Nawet destrukcyjne i negatywne zacho-
wania moga zaspokoi¢ te cztery pod-
stawowe potrzeby. Palenie papierosow
wsréd nastolatkéw zaspokaja potrzebe
wiezi i mitosci (4), poniewaz daje im po-
czucie przynaleznosci i kontaktu z inny-
mi. Nastolatki nabieraja poczucia Zna-
czenia (3), czuja sie dorosli i robig cos
zabronionego. Pewnos¢ (1) jest réwniez
spetniona, nastolatki sa czescia wiek-
szej grupy palaczy, moga nawiazywac
nowe kontakty, a proszac o zapalniczke
lub papierosa, maja czym zajad rece. Za-
spokojona jest takze potrzeba réznorod-
nosci (2), poniewaz kazda zmiana sposo-
bu dziatania lub lokalizacji stanowi réz-
norodnos¢. Co do zasady, warto zmienié
warunki, nie chodzi tu o papierosa, ta-
bliczke czekolady czy napoj alkoholowy,
ale przede wszystkim o zmiane naszego
obecnego stanu.

NEGATYWNE ZACHOWANIA
NIE ZASPOIKKAJAJA JEDNAK
DWOCH OSTATNICH POTRZEB
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DUCHOWYCH, CZYLI:

5. Wazrost / Samorealizacja (w przyro-
dzie wszystko rosnie lub umiera, nie
ma stagnacji).

6. Wklad (eliminujemy rzeczy, ktére
nic nie wnosza do naszego zycia).
Jesli weZmiemy innego nastolatka, ktéry
gra w odnoszacej sukcesy lokalnej dru-
zynie pitkarskiej, spelnia on potrzebe
Potaczenie/Mitos¢ (4). Gdy osiaga dobre
wyniki, zaspokojona jest potrzeba Zna-
czenia (3). Nastolatek jest dobrym spor-
towcem i czuje sie bezpiecznie w swo-
im zespole, wiec spetniona jest potrzeba
Pewnosci (1). Nie brakuje mu tez Rézno-
rodnosci (2), poniewaz trenuje kilka razy
w tygodniu i rozgrywa mecze w réznych
miejscach w weekendy. Kluczowsg rézni-
ca jest to, ze nastolatek zaspokaja swojq
potrzebe Wzrostu (5), poniewaz bedzie
coraz lepszy w sporcie i moze w koncu
przejs¢ do wyzszej ligi. Co wiecej, wno-
si Wktad (6) do swojego zespotu, klubu
1 spotecznosdci. Analizujac zachowania,
mozemy rozwinac znacznie lepsze zro-
zumienie innych, a nawet wspierac ich,
pomagajac w zaspokajaniu ich potrzeb.
Dzieki temu systemowi mozna przewi-
dzie¢ zachowania i reakcje naszych bli-

skich oraz otaczajacych nas ludzi.

Stres psychiczny nie jest bezwolna re-
akcja fizjologiczng; wytworzony tylko
w naszych umystach przez leki i nega-
tywne scenariusze, nad ktérymi czasa-
mi nie panujemy lub rozpamietujemy je
w niemal autodestrukeyjny sposéb.

W zyciu przezytem wiele tragedii, tylko kil-
ka z nich wydarzylo si¢ naprawde”, pisat
Mark Twain. Ten cytat pokazuje, ze nie
jest to nowe zjawisko. Konieczne jest,
aby$my aktywnie dbali o higiene psy-
chiczna i unikali rozpamietywania fa-
talistycznych mysli. Im wyrazniej wie-
my, czego chcemy i dokad zmierzamy,
tym mniej grozi nam stres psychiczny.
Z tego powodu powinnismy poswiecac
kilka minut kazdego dnia na prace nad
naszymi celami. Powinnismy podzieli¢
je na trzy kategorie: Zdrowie - Rodzina -
Praca. W kazdej kategorii - musimy sfor-
mutowac niezwykle mocna podstawe,
dlaczego tego chcemy i dlaczego musimy
dobrze radzi¢ sobie w tej dziedzinie. Jest
to niezwykle wazne, poniewaz pytanie:
DLACZEGO musi by¢ zawsze na pierw-
szym miejscu. Jesli motywacja w pyta-
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niu DLACZEGO jest wystarczajaco prze-
konujaca, to JAK (,Jak przychodzi dru-
gie!”) pojawi sie automatycznie.
Przyklad: Prawie kazda palaczka moze
rzucié palenie z dnia na dzien, bez zad-
nych objawéw odstawienia, jesli tylko
zajdzie w cigze. DLACZEGO stanie sie
wéwcezas wystarczajaco motywujace.
Z tego powodu nasze cele na nadchodza-
cy miesiac i lata formutujemy dopiero po
okresleniu DLACZEGO? (w przypadku
palaczki, dlatego, ze nosi w sobie dziec-
ko i chee, zeby urodzilo sie zdrowe).

Nie ograniczaj podejmowania postano-
wien do 1 stycznia. Wyznacz od jednego
do trzech celéw posrednich (matych kro-
kéw) kazdego ranka w ramach porannej
rutyny. Codziennie zblizaj sie do swo-
ich celéw. Jasny cel z definicja krokéw
posrednich jest najlepszym sposobem,
aby powstrzymac lek. Jesli np. zdecydu-
jesz, ze chcesz miec¢ 120 lat 1 znajdziesz
silne DLACZEGO, to wyznaczysz sobie
cele posrednie i dzienne, abys$ wiedziat,
co musisz zrobi¢ kazdego dnia. Wéwcezas
jest mato prawdopodobne, ze bedziesz
martwi¢ sie o swoje zdrowie. Istotne
jest, abysmy nie utkneli w szczegétach,
ale skoncentrowali sie na najwiekszych
inajwazniejszych rzeczach w zyciu. Naj-
wazniejsze jest, aby to, co najwazniejsze,
byto najwazniejsze - Warren Buffet

PODSUMOWANIE

Jesli doswiadczysz prawdziwego stresu,
a chcesz pozostaé zdrowy: spalaj adre-
naline, kortyzol i insuline ¢wiczeniami.
Unikaj stresu fizycznego: pola elektro-
magnetycznego, pozbadz sie z jamy
ustnej wystepujacych stanéw zapal-
nych i metali, ogranicz lub wyeliminuj
np. gluten i cukier.

Aby unikna¢ stresu emocjonalnego:
zredukuj obecnos¢ nieprzychylnych
kontaktéw miedzyludzkich,
triady, zrozum i przewiduj zachowania
wynikajace z szesciu ludzkich potrzeb.

éwicz

Aby zredukowad stres psychiczny: wy-
znaczaj codzienne jasne cele i zréb
plan zycia w zakresie zdrowia, rodzi-
ny i pracy. Na pierwszym miejscu po-
staw ,dlaczego”, a dopiero potem ,jak”.

Lek. dent. Igor DogocRi

Biologiczny Dentysta Certyfikowany w Niem-
czech, Lekarz Konsultant w BIO CLINIC Centrum
Stomatologii Biologicznej.
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/0% choréb ma swoje zrodto w jamie ustnej
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Diagnozowanie i usuwanie stanéw zapalnych z jamy ustnej
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