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ПСИХІЧНЕ ЗДОРОВ’Я ЖІНКИ – СОЦІАЛЬНА ПРОБЛЕМА СЬОГОДЕННЯ
Жінка іноді опиняється у життєвій кризі чи у пригніченому емоційно-психологічному стані.

Приводи різні. Найчастіше - це наслідки взаємостосун​ків з іншими людьми. Накопичуються невирішені проблеми, почуття образи, пригніченості, роздратованості, незадоволен​ня... Величезну роль у цьому процесі відіграє те, як самі жінки оцінюють себе, свою життєву ситуацію. Якщо детальніше при​дивитись до думок та висловлювань людей про себе, то стає очевидною одна з причин пригніченого стану. Ці вирази вголос думок про себе викликають і відповідне само​почуття у жінок: «Те, що зі мною завжди відбувається, просто жахливо», «Я не можу нічого змінити в своєму положенні...», «Я абсолютно не здатна ні на що вплинути», «Я жахлива людина, така нікчема», «В мене завжди все, не як у людей» - коли думаємо таким чином, ситуація здається нам ще склад​нішою.

Дивно ми, люди, створені! Дуже часто ми від себе не ви​магаємо ідеальних вчинків, а от від інших вимагаємо. Причо​му дуже часто і наполегливо. Ми хочемо, щоб інші люди були такими, як ми бажаємо. Ми очікуємо і не хочемо годитись з тим, що їх вчинки інші. Ми не враховуємо того факту, що їх вчинки також обумовлені певними причинами. Ми часто вимагаємо, від інших людей, щоб вони нас сприймали і добре розуміли. Важливо пам’ятати, що нереалістичне очікування і вимоги збільшують незадоволення існуючим положенням речей.
В нашому повсякденному житті нам доволі часто доводиться чути слова-характеристики по відношенню до певних осіб: «Боже, яка вона нервова людина», «Вона все сприймає хворобливо», «Така неадекватна реакція», «їй взагалі потрібно лікува​тися». Тут мова йде про підвищену емоційність...
Говорячи про нервову людину, ми не завжди усвідомлює​мо, що ж самі маємо на увазі. Разом з тим, кожна людина має право знати, що з нею відбувається у певних життєвих ситуа​ціях чи обставинах. Це потрібно, в першу чергу, для того, щоб особа сама зрозуміла свій емоційний стан і могла вірно відреагувати на нього, або звернутись по допомогу.
Проблема психічного здоров’я тісно пов’язана із етичною проблемою, у будь - якому неврозі міститься моральна про​блема. Нервові стреси, в першу чергу, провокуються від​сутністю реального сприйняття дійсності. Інколи ми чуємо:
· « Я стала такою агресивною...»
· «Мене дратують найменші дрібниці...»
· «Я не можу спокійно без крику реагувати на нього»
· «Це стає жахливим, я їх просто вб’ю»
· «Я нічого не можу їсти вже місяць»
· «Ці нічні кошмари годі витримати»
· «В його присутності починається нервовий тік»
· «Я запалююсь як сірник»
· «Я ніколи так жорстоко не била свого сина»
· «Все частіше я думаю про те, щоби накласти на себе руки»...
Нестабільний емоційний стан досить часто псує і нищить взаємостосунки з близькими людьми, друзями, колегами по роботі і навіть зі сторонніми людьми. Всі ми були свідками ти​пових суперечок у транспорті чи в магазині, коли дивувались, як ця людина «заводиться», як кажуть, з дрібниці.
Емоційні хворобливі розлади можна призупинити чи зменшити і знову бути абсолютно здорового і щасливою лю​диною. Але такий стан роздрато​ва​ності і злості має свої при​чини і переважно є наслідком. Чого? В першу чергу, стресу.
«Не буває життя без стресів. Стрес постійно супроводжує нас у життєвій подорожі. Однак від нас залежить, яким, способом і з якими наслідками будемо підставляти йому чоло. Чи сприймемо його як виклик, чи як прокляття...»
Станіслав Міць
Найінтимніша сфера життя стає першою, на яку впливає стрес в організмі людини. У своїх висловах люди майже ніколи не починають розповіді про свої проблеми з тем власного сексуального життя. Та дуже часто з’ясовується, що жінка вже довший час не має статевих від​носин. Її ніхто не притуляє, не пестить, не говорить їй ніжних і лагідних слів, не захоплюється її красою і фігурою. Жінка не відчуває себе коханою.
Причин стресу досить багато. Вони різноманітні. І, без​умовно, часто проблема міститься у дисгармонії стосунків з особами протилежної статі.
Стрес провокує боротьбу або втечу. Жінки ціною власного здоров’я борються із стресом в своєму житті.
Як усвідомити, що рівень стресу у вашому організмі може вам зашкодити? Як подолати стрес?
В літературі поширеним є таке визначення стресу: Стрес є наслідком порушення адаптації людини до зо​внішніх (найчастіше, дуже мінливих) умов.
· Прояви такого стану досить різноманітні. Потрібно помі​чати їх і вчасно реагувати. Зазвичай – це: тривога; внутрішня напруга; загострена, надмірна збудженість; злість, роздратованість, невитриманість; ворожість; пригнічений настрій; складності у прийнятті рішень; часті різкі зміни настрою; надмірна активність; намагання одразу робити багато справ; безсоння; раптові спади життєвої енергії протягом дня; біль у суглобах; постійне відчуття голоду; постійне почуття холоду; відчуття переповненості їжею; вразливість до простудно - інфекційних хвороб; випадіння волосся; головні болі; слабке загоювання ран; гнійні висипки на шкірі; слізливість очей; надмірна пітливість; сильне серцебиття; алергія.
«Сповільни темп життя – ти занадто активна», так проголошує найголовніше протистресове правило.
Але ми не можемо цього зробити. І навіть, якщо зменшу​ємо темп, а найчастіше це нам вдається зробити під час вихід​них днів, то у нас виникає бажання провалятись, відіспатись протягом цілих двох днів.
Таким способом підтримуємо можливість виконання сво​їх обов’язків, і задовольняємо потреби, щоб «не розвалитись» до кінця.
Останнім часом науковими дослідженнями стверджу​ється, що відбувається це з нашим організмом тому, що наша втома має відношення до гормонів. Гормони, про які йде мова, – надниркові – кортизол, нор - епінефрин (епінефрин) та адреналін.
Разом становлять вони три гормони стресу Як кортизол так і епінефрин продукуються в організмі протягом дня і це дає можливість нашому тілу добре себе почувати, дякуючи відпо​відному рівню цих гормонів. Наприклад, рівень кортизолу по​винен бути найвищим рано, а найнижчим ввечері.
Якщо синхронізація буде порушена, стан нашого здо​ров’я погіршиться.
Цей баланс важливий для зберігання рівноваги в нашо​му організмі, так званої «гомеостази». Ця рівновага гормонів може бути сильно ушкоджена під час довготривалого перебу​вання у стресовому стані.
Сьогодні окремі науковці визначають кілька етапів стресу.
Сигнальна фаза.
Стрес провокує, і наш організм починає виділяти над​ниркові гормони, в результаті чого відбувається пришвид​шення пульсу, дихання і напруга у м’язах.
Реагуюча або гартуюча фаза.
В цей час організм проходить процес адаптації до стресів, які людина переносить у своєму житті. Можна позбутись чин​ників, які провокують стрес, а рівень гормонів стресу все одно буде залишатись достатньо високим. І це змушує нас шукати собі певне заняття, замість того, щоб відпочивати.
Фаза виснаження.
В результаті перебування в стресовому стані рівень або концентрація обох гарманів є достатньо низькою і саме це стає дуже часто причиною хронічного виснаження, зниження кров’яного тиску, високої вразливості до інфекцій. Виконання будь - яких обов’язків дається дуже сильною напругою. Людина постійно відчуває втому. Якість життя сягає дна.
Існують перевірені способи для збереження рівноваги в на​шому організмі. Ці способи доступні кожній і кожному з нас. 
Контроль рівня цукру в крові.
Полягає в тому, щоб їсти часто і маленькими кількостями, в кожній порції їжі намагатися зберігати пропорції вуглеводів та білків, по можливості уникати збуджуючих речовин (кави і міц​ного чаю), а також їжі, що складається з очищених вуглеводів (бі​лий хліб, білий рис, солодощі, більшість пластівців до сніданку).
Деякі «рослинні» продукти харчування – горох, квасоля чи капуста різного типу – доставляють в наш організм достат​ню кількість вуглеводів та білків. Саме тому вони є ідеальними для боротьби із стресом.
Фізичні вправи.
Займаючись довготривалий час фізичною роботою чи фі​зичними вправами, можна спровокувати підвищення рівня гормонів стресу. Разом з тим, заняття йогою чи прогулянки протягом 30 - 40 хвилин швидкою ходою і подолання відстані в і кілометр за 7 - 9 хвилин допоможуть знизити їх рівень.
Вітаміни і мінерали.
Наша їжа потребує особливої уваги. Складники, що по​даються тут в залежності від їх важливості, дуже потрібні у бо​ротьбі зі стресом. І тому треба бути впевненими, що їх рівень в організмі є достатнім. Вітамін С, цинк, білок, вітамін А, віта​мін В5, вітамін В6, амінокислоти, мідь, вапно, магній, жирові кислоти, вітамін В12.
Варто додати, що різні жінки дуже по - різному реагують саме на зовнішні стресогенні чинники. Одні при несприят​ливих умовах життя, які ми найчастіше називаємо життєвими кризами, починають активні дії, – це можна назвати бороть​бою за виживання. Інші не здатні переносити стреси і життєві негаразди. Їм здається, що вони цього просто не витримають. Саме такі страхи і переживання стають причинами певних емоційних криз, зривів, стресів.
Інколи стреси чи нервові, емоційні зриви є наслідком екстремальних умов, в яких довший час перебуває жінка. Дов​готривалі негативні впливи, приховане страждання, «проков​тнуті» образи, знущання близьких людей (наприклад, довго​тривалі приниження з боку чоловіка, насильницькі дії) часто стають начебто певним стрибком до негативних змін.
Наша нервова система реагує і на значні трагічні події в житті (як, наприклад, передчасна смерть близької людини), і на психічні травми меншого ґатунку (нездорова атмосфера на роботі, в сім’ї, ревнощі, зрада, сварки, комплекси пов’язані із безробіттям, нестача грошей, старіння, розлучення, фізичне чи сексуальне насильством то що..).
Кожна жінка може навчитись розпізнавати і зосереджу​ватись на тих моментах, які свідчать про певний душевний дискомфорт, тривогу, хвилювання, страх.
Що викликає у нас нервові стреси, зриви, неврози?
Як ми вже говорили раніше, у першу чергу, до причин стресу належать зовнішні психотравмуючі чинники. Зовніш​ні вони тому, що походять не від нас, а психотравмуючі тому, що шкодить якості нашого життя. І, безумовно, шкодять на​шому здоров’ю.
Найголовніше, що може зробити кожна людина, – це почати конструктивно, позитивно мислити і діяти у простих і складних ситуаціях, не повертаючись до старого, що було в минулому; навчатися із досвіду інших, і зі свого власного.

Врешті, кожна людина може для себе обрати свій шлях до власного розвитку, самовдосконалення, самореалізації або не обирати його взагалі.

Пам’ятаймо, зовсім не інші люди, а наш спосіб мислення є тим найголовнішим чинником, на який ми маємо вплив. Саме позитивне мислення призводить до значних змін в самопочутті людини. Позитивне мислення робить наше життя привабливим і цікавим.

Література:
1. Krzyntof Czerwiak «Informator» Stowarzyshenie narzec osob dotknietych przemoca w roddzinie «Tarcza» Stalowa Wola, 1999.

2. Айві Ален. Цілеспрямоване інтерв’ю і консультування. Київ.: МБФ вид. «Сфера»,1998.

3. Бондаревська В. Що можна зробити, щоб запобігти домашньому насильству. Програма запобігання насильству щодо жінок. - Київ.: СДМ-Студіо, 1999.

4. Веселовська М., Шилова Н. Я жінка – я боюся. - Київ, 2002.

5. Соціальна робота з дітьми, молоддю, жінками, різними категоріями сімей (з досвіду роботи центрів соціальних служб для молоді). – Київ.: УДЦСМ, 1999.

6. Соціальна робота в Україні: перші кроки. К. Видавничий дім «К.М. Academia», 2000.голінська Л. Zlost. - Варшава, PARPA, 1995.

7. Філ Босмас. Не забувай радості. - Броди Льв.обл.: вид. «Добра вість», 2001.

