Что такое стресс и как с ним бороться

Стресс — состояние психического напряжения, возникающее в процессе деятельности в наиболее сложных и трудных для человека условиях. 

Жизнь иногда бывает суровой и безжалостной школой к человеку. Возникающие на нашем пути трудности (от мелкой проблемы типа «никак не найду себе подходящие туфли, а через два дня уже выпускной вечер» до трагической ситуации «как пережить смерть близкого человека») вызывают в нас эмоциональные бурные реакции негативного типа, сопровождающиеся целой гаммой физиологических и психологических сдвигов.

Признаки стресса: учащенные дыхание и пульс, покраснение или побледнение кожи лица, потение; отсутствие аппетита, нарушение сна, головные боли, обмороки, замедление мыслительных операций, рассеивание внимания, ослабление памяти, торможение процесса принятия решения; общая раздражительность, чувство страха, неуверенности, беспокойства.
1. Чтобы узнать, насколько вы подвержены стрессам, предлагаю несложный «Стресс-тест» 

Прочитайте утверждения и выразите степень своего согласия с ними, используя следующую шкалу:

— почти никогда (1 балл);

— редко (2 балла);

— часто (3 балла);

— почти всегда (4 балла).

1. Меня редко раздражают мелочи.
2. Я нервничаю, когда приходится кого-то ждать.
3. Когда я попадаю в неловкое положение, то краснею.
4. Когда я сержусь, то могу кого-нибудь обидеть.
5. Не переношу критики, выхожу из себя.
6. Если в транспорте меня толкнут, то отвечаю тем же или говорю что-нибудь грубое.
7. Все свое свободное время чем-нибудь занят.
8. На встречу всегда прихожу заранее или опаздываю.
9. Не умею выслушивать, вставляю реплики.
10. Страдаю отсутствием аппетита.
11. Часто беспокоюсь без всякой причины.
12. По утрам чувствую себя плохо.
13. Чувствую себя уставшим, плохо сплю, не могу отключиться.
14. И после продолжительного сна не чувствую себя нормально.
15. Думаю, что сердце у меня не в порядке.
16. У меня бывают боли в спине и шее.
17. Когда сижу за столом, барабаню пальцами по столу и покачиваю ногой.
18. Мечтаю о признании, хочу, чтобы меня хвалили за то, что я делаю.
19. Думаю, что я лучше многих.
20. Я не соблюдаю диету.
Шкала оценки:
30 баллов и меньше. Вы живете спокойно и разумно, успеваете справиться с проблемами, которые возникают. Вы не страдаете ни ложным честолюбием, ни чрезмерной скромностью. Видеть все в розовом свете – вовсе не плохо!

 31–45 баллов. Ваша жизнь наполнена деятельностью и напряжением, вы страдаете от стресса как в положительном смысле этого слова (т.е. у вас есть стремление чего-то достичь), так и в отрицательном. По всей видимости, вы не измените образа жизни, но оставьте немного времени и для себя.
46–60 баллов. Ваша жизнь — беспрестанная борьба. Вы честолюбивы и мечтаете о многого добиться. Для вас важно мнение других, и это держит вас в состоянии стресса. Если будете продолжать в том же духе, то всего добьетесь, но вряд ли это доставит вам радость. Избегайте лишних споров, усмиряйте свой гнев, вызванный мелочами. Не пытайтесь всегда достичь максимального результата. Время от времени давайте себе полную передышку.
61 балл и больше. Вы живете, как водитель машины, который одновременно жмет на газ и на тормоз. Поменяйте образ жизни. Стресс, которому вы подвержены, угрожает и здоровью, и вашему будущему.

2. Что делать, чтобы нейтрализовать стресс?
Во-первых, при стрессах быстро расходуется запас витаминов в организме, особенно группы В. Многие врачи советуют принимать ежедневно витамины, но помните о передозировке. Все должно быть в меру!
Во-вторых, очень полезны физические упражнения. Ходите в спортивный зал, делайте зарядку, танцуйте, пойте, гуляйте, посещайте бассейн, баню. 
В-третьих, необходима психическая и физическая релаксация. Попробуйте способы, указанные ниже.
В-четвертых, для гармоничной жизни необходима поддержка семьи, друзей. Не уклоняйтесь от семейных торжеств, знакомьтесь с новыми интересными людьми, чаще общайтесь с друзьями. 

3. Учимся расслабляться, справляться со стрессовыми ситуациями.
Эти несложные приемы помогут вам снять лишнее физическое и психическое напряжение

1. “Вверх по радуге”.
Встаньте, закройте глаза, сделайте глубокий вдох. И представьте, что вместе с этим вдохом вы взбираетесь вверх по радуге, а выдыхая – съезжаете с нее, как с горки. 

2. Сядьте поудобнее, спина расслаблена, опирается на спинку стула, руки спокойно лежат на коленях. Можно закрыть глаза. Сделаем глубокий медленный вдох и медленно выдохнем. 

3. Другой способ расслабиться можно было бы назвать “Волшебное слово”. Например, когда мы волнуемся, мы можем произнести про себя это волшебное слово, и почувствуем себя немного увереннее и спокойнее. Это могут быть разные слова: “тишина”, “остановись”, “нежная прохлада”. Для вас любые другие, главное, чтобы они помогали вам. 

4. “Могло быть и хуже”. 

Есть такая притча. Пришел к мудрецу мужчина, глава семейства, с жалобой: дома жить невозможно, потому что очень тесно и все друг другу мешают. Мудрец посоветовал завести дома козла. Человек удивился совету мудреца, но послушался. Через некоторое время он опять пришел за советом и со слезами стал жаловаться, что жить стало еще труднее. И так было мало места, да еще козел мешает. Мудрец посоветовал продать козла. На другой день человек пришел к мудрецу счастливым. Как после продажи животного в доме стало просторно. 

Научитесь жить вместе с проблемами!
4.  Способы релаксации

· Послушайте музыку, которая вам нравится. Поэкспериментируйте, опытным путем установите, какие жанры как на вас действуют.

· Послушайте звуки природы (натуральные или в записи).

· Отвлекающие занятия – вы сами знаете, какие из перечисленных занятий действуют на вас расслабляюще: просмотр телепередач, рукоделие, прикладное творчество, чтение художественной литературы, прессы, массаж, водные процедуры.

· Словесные формулы:

…я лежу на берегу реки, в лесу, журчит вода, поют птицы, шумит листва деревьев, я спокоен…

…я лежу на спине, смотрю в голубое небо, там плывут облака, надо мною качаются верхушки деревьев, я слушаю успокаивающий шум леса…

…я как будто повис в воздухе, будто нахожусь в состоянии невесомости…

· Представьте, как теплый ласковый солнечный лучик путешествует по всему вашему телу, оставляя за собой тепло и расслабление.

· Закройте глаза и отдайтесь самым приятным воспоминаниям, которые сможете оживить в вашем воображении.

5. Естественные приемы регуляции организма: 
· смех, улыбка, юмор;

· размышления о хорошем, приятном;

· различные движения типа потягивания, расслабления мышц;

· наблюдение за пейзажем за окном;

· рассматривание цветов в помещении, фотографий, других приятных или дорогих для человека вещей;

· мысленное обращение к высшим си​лам (Богу, Вселенной, великой идее);

· «купание» (реальное или мысленное) в солнечных лучах;

· вдыхание свежего воздуха;

· чтение стихов;

· эмоциональная «диета» - попробуйте целый день говорить и слушать только хорошие новости;

· высказывание похвалы, комплиментов кому-либо просто так.

