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 Как жить в условиях стресса

Международная конференция «Общество, стресс, здоровье» проводилась российскими медиками Всемирной организацией здравоохранения. Специалисты России, Украины, Германии, Австрии, Румынии, Венгрии, Швеции, США, Японии, Индии отмечали, что присутствие в обществе отрицательных эмоций влечет за собой появление устойчивого эмоционального стресса.

Отсюда рост смертности, снижение рождаемости, увеличение травматизма, числа самоубийств, взрывы преступности, алкоголизма, наркомании – все это порождение семейных и производственных конфликтов, утраты веры в собственные силы, страх перед будущим, который испытывают многие россияне.

Более глубокие причины, порождающие стресс в странах реформ – правовой и экономический беспредел, резкое расслоение общества на богатых и бедных, падение производства, вооруженные конфликты, социальная дезориентация общества, духовная деградация и экологические катастрофы. Первая волна стрессов прокатилась после чернобыльской катастрофы.

Не только социальную сферу затрагивает губительное влияние стресса. Психозы, неврозы, нарушения сна, сосудистые заболевания мозга, онкологические поражения, снижение иммунитета, предрасположенность к вирусным и инфекционным заболеваниям – диагноз, который ставит стресс рядовому гражданину.

80% школьной неуспеваемости связано с психическими заболеваниями школьников.

Ученые считают, что для укрепления психического здоровья учащихся срочно необходимо создать в школах психогигиеническую службу.

«Спасти жизнь и победить стресс возможно» - решили участники конференции. В принятой декларации «Психоэмоциональный стресс – угроза жизни и здоровью» авторы требуют от государственной власти принятия законов, запрещающих пропаганду и иллюстрацию в средствах массовой информации жестокости, насилия, культа силы, агрессии.

В последнее десятилетие наш словарный запас пополнился таким словом, как стресс. В переводе с английского – напряжение, нажим, давление.

Стресс – не только защитная реакция организма, не только нервная нагрузка. Селье (создатель теории стресса – канадский ученый) – «Без стресса жизнь мертва». Стресс могут вызвать горе, огромная радость, неожиданный успех. Стресс, вызывающий отрицательные эмоции – дистресс.

Стресс многолик и человек походит по жизни сквозь его лабиринты. Как их успешно преодолеть?

Стресс – напряженность организма или личности. Стрессовое состояние – состояние нервно-психической напряженности. 

Стресс – сильное напряжение, не находящее разрядки и реализации в деятельности.

Любая потребность, если она сильная, не удовлетворяемая быстро, без особых усилий вызывает стресс. Удовлетворение потребности снимает стресс (разрядка).

Вся жизнь – периодические напряжения и разрядки. Любые трудности вызывают стресс.

Часто стресс возникает как реакция организма, личности на сильные воздействия окружающей среды. Это защитная реакция. Стресс защищает потребности личности. Стресс играет положительную роль, защищает нас, стимулирует нашу энергию на удовлетворение потребности.

Печальный лик стресса проявляется тогда, когда человек часто попадает в напряженные ситуации, когда они слишком сильные. Его психическая и физическая энергия не успевают восстанавливаться. Постепенно, не находя выхода, напряжение концентрируется в энергию психического взрыва.

Стресс не опасен, если он находит выход, если необходим для успешного удовлетворения потребностей человека, если компенсируется расслаблением. Небольшой уровень стресса является активизирующим фактором жизни и деятельности.

Человек, находящийся в состоянии умеренного стресса, чувствует себя мобилизованным и деятельность  его более успешна, чем в спокойных обстоятельствах. Спортсмен на соревнованиях показывает лучшие результаты, чем на тренировках. Влияет стрессовое состояние (подъем, внутренняя мобилизация). Это эустресс – активизирующий стресс, мобилизующий. Если напряжение большое, то оно затрудняет эффективное выполнение деятельности (заторможенность или суетливость) – дистресс – чрезмерный стресс, разрушительный. Он играет отрицательную роль. Его следует избегать. Он опасен.

Искусство саморегуляции жизни – это искусство пользования преимуществами эустресса и умение избегать дистресс.

Стрессовые ситуации многочисленны и неожиданны.

Наиболее опасные – пожар, авария, катастрофа, землетрясение, наводнение. Они приводят людей в состояние шока, даже смерти.

Типичная стрессовая ситуация – слишком кипучая жизнь на высоком темпе, с большим грузом забот. Это создает нервно-психические перегрузки в повседневных делах. Приходится работать и жить в таком стиле (перерывы для отдыха, расслабления, восстановления сил).

Стресс – дефицит времени (не умеем правильно распорядиться), очередь (перед вами все кончается – это неожиданность), межличностные  конфликты (очаги личностной напряженности).

Тест на выявление стрессоустойчивости.

На каждый вопрос теста возможны три варианта ответа: «да», «нет», «не знаю». Не злоупотребляйте ответом «не знаю». Используйте его только в том случае, если вас действительно затрудняет однозначный ответ - «да» или «нет».

1. Очень ли трудна и напряженна ваша работа?

2. Часто ли вы думаете о работе по вечерам и выходным дням?

3. Часто ли вам приходится задерживаться на работе или дома заниматься делами, связанными с работой?

4. Чувствуете ли вы, что вам постоянно не хватает времени?

5. Часто ли вам приходится торопиться, чтобы справиться со своими делами?

6. Испытываете ли вы нетерпение, когда видите, что кто-то выполняет работу медленнее, чем вы сами могли бы сделать?

7. Часто ли вы заканчиваете мысль собеседника до того, как он кончит говорить?

8. Если вам приходится ждать кого-нибудь, испытываете ли вы нетерпение?

9. Если вы испытываете напряжение или раздражение, то трудно ли вам скрыть это?

10. Часто ли вас выводит из терпения ожидание в очередях?

11. Часто ли у вас возникает чувство, что время течет слишком быстро?

12. Предпочитаете ли вы поехать как можно быстрее, чтобы заняться более важными делами?

13. Вы почти всегда ходите и делаете все быстро?

14. Стараетесь ли вы быть во всем первым и лучше?

15. Считаете ли вы себя человеком энергичным, напористым?

16. Считают ли вас энергичным и напористым ваша жена или близкие?

17. Считают ли ваши знакомые, хорошо знающие вас люди, что вы относитесь к своей работе слишком серьезно?

18. Часто ли  бывает, что читая или слушая собеседника, вы продолжаете думать о своих делах?

19. Часто ли ваша жена или близкие просят вас меньше заниматься делами и больше времени уделять семье?

20. Прилагаете ли вы усилия, чтобы победить в играх?

На каждый вопрос ответу «да» приписывается 2 балла, ответу «нет» - 0 баллов, ответу «не знаю» - 1 балл. Подсчитайте общее количество баллов, набранных вами в тесте.

От 0 до 10 баллов – вы принадлежите к типу Б. Люди такого типа четко определяют цели своей деятельности и выбирают оптимальные пути их достижения. Они стремятся справиться с трудностями сами, трудности и их возникновение подвергают анализу, делают правильные выводы. Могут долгое время работать  с большим напряжением сил. Умеют и стремятся рационально распределять время. Неожиданности, как правили, не выбивают их из колеи. Люди типа Б стрессоустойчивы.

От 10 до 20 баллов – у вас проявляется склонность к типу Б, но умеренно выраженная. Часто проявляете стрессоустойчивость, но не всегда.

От 30 до 40 баллов - вы принадлежите к типу А. люди такого типа характеризуются стремлением к конкуренции, достижению цели, обычно бывают не удовлетворенными собой и обстоятельствами и начинают рваться к новой цели. Часто они проявляют агрессивность, нетерпеливость, гиперактивность, у них быстрая речь, постоянное напряжение лицевой мускулатуры. Такие люди часто ощущают нехватку времени и постоянное напряжение сил.

От 20 до 30 баллов – у вас проявляется склонность к типу А, но умеренно выраженная. Неустойчивость к стрессам проявляется нередко.

Юные годы – время тяжелое. Подросток испытывает физическое и психологическое напряжение – стресс. Постоянно стоит проблема выбора, одолевают новые ощущения, по-новому оцениваешь себя, других людей. Чаще вспоминается безопасное, надежное время детства, которое уходит все дальше. Подросток взволнован, испытывает чувство беспокойства. В течение дня чувства подростка взмывают ввысь или обрушиваются вниз тысячи раз. В особенности ничто не тревожит и все тревожит.

Признаки стресса:

· Вспотевшие ладони

· Сердце бешено стучит

· Прошибает пот

· Сводит желудок

· Пересыхает во рту

· Трудно глотать

· Перехватывает дыхание

· Физиономия краснеет

· Зрачки расширяются

· Возрастает кровяное давление

· Мышцы напряжены

· Ощущение подавленности

· Бессонница

Стресс переживают все. Только одних он сгибает, а другие становятся сильнее и мудрее. Не надо бояться стресса, следует научиться управлять этим состоянием, т.е. владеть собой.

Поисковая активность – внутренняя убежденность человека в возможности найти выход из любой травмирующей ситуации. Вредны не отрицательные эмоции, а чувство пассивности, безнадежности, которые они порождают.

Советы:

1. Ф.П.Чехов  рассказ «Жизнь прекрасна».

«Жизнь пренеприятная штука, но сделать её прекрасной очень нетрудно… Для этого нужно: а) уметь довольствоваться настоящим  и б) радоваться сознанию, что «могло бы быть и хуже».

Когда в твой палец попадает заноза, радуйся: «Хорошо, что не в глаз!»

Радуйся, что ты не хромой, не слепой, не глухой, не немой, не холерный…

Если ты живешь не в столь отдаленных местах, то разве нельзя быть счастливым от мысли, что тебя не угораздило попасть  в столь отдаленные?

Если у тебя болит один зуб, то ликуй, что у тебя не болят все зубы.

Если жена тебе изменила, то радуйся, что изменила тебе, а не отечеству».

И так далее…Это конечно советы юмориста, но и в них есть доля истины.

Будьте оптимистом. Помните анекдот? Чем отличается оптимист от пессимиста? Пессимист говорит: «хуже быть не может». А оптимист: «Может, может!»  

2. Первая помощь в стрессовой ситуации:

1) в стрессовой ситуации не следует принимать никаких решений (исключение составляют стихийные бедствия, когда речь идет о спасении жизни).

2) Сосчитайте до десяти.

3) Займитесь своим дыханием. Медленно вдохните  воздух носом и на некоторое время задержите дыхание. Выдох осуществляйте постепенно, через нос, сосредоточившись на ощущениях, связанных с вашим дыханием.

3. Если стрессовая ситуация застала вас в помещении или вне помещения:

1) воспользуйтесь любым шансом, чтобы смочить лоб, виски, артерии на руках холодной водой.

2) Медленно осмотритесь по сторонам. Переводя взгляд  с одного предмета на другой, мысленно описывайте их внешний вид.

3) Посмотрите в окно на небо. Сосредоточьтесь на том, что видите. Назовите про себя то, что видите.

4) Набрав воды в стакан (в крайнем случае – в  ладони), медленно, как бы сосредоточенно выпейте ее. Сконцентрируйте свое внимание на ощущениях, когда вода будет течь по горлу.

4. Острова надежды в океане стресса.

Воспользуйтесь советами немецких психологов, рекомендующих ежедневное путешествие на «антистрессовые острова» - прибежище спокойствия.

Стресс в магазине (очередь кажется бесконечной. А вам еще надо столько успеть).

Остров 1

С силой надавите языком на верхнее небо. Ваш организм настраивается на глубокое антистрессовое дыхание, посылает в мозг расслабляющие волны.

Стресс дома

Остров 2

Встряхнитесь так, чтобы все ваши волнения через ноги ушли в пол. Лучше это упражнение выполнять с полусогнутыми коленями и свободно болтающимися руками.

Стресс на экзаменах. 

Все мысли разбежались полный завал.

Остров 3

Одновременно массируйте мочки ушей, потом не сильно потяните их в сторону от головы. 400 точек, расположенных на ушных раковинах, пошлют в ваш организм мощные импульсы силы.

Остров 4

Представьте себе, что вы вдыхаете свет, который распространяется по всему телу. Опустив нижнюю челюсть, выдохните страх и темноту.

Продолжительный стресс 

После пробуждения у вас внутри заводится мотор стресса. Вечером вы хотите заснуть, но он продолжает работать.

Остров 5

Вода. Именно эта бесцветная жидкость обладает самым эффективным антистрессовым воздействием. Даже если вы не испытываете жажды, заставьте себя выпить стакан воды.

Ежедневно, даже если вы не испытываете стресс, обязательно делайте хотя бы два из этих упражнений. Только когда они войдут у вас в привычку, вы сможете воспользоваться ими в любой момент.

5. Советы для особо тяжелых случаев.

1) если вас довели  до  «белого каления» - выйдете в подсобное помещение и от души, энергично поплюйте.

2) С силой потопайте ногами (тоже без свидетелей).

3) Побоксируйте, выпейте воды, пожуйте чего-нибудь.

4) Животные, птицы, растения несут заряд невозмутимого спокойствия. Пообщайтесь с ними.

6. Упражнения, снимающие физическую усталость или нервное напряжение:

1) попрыгать на месте. Важно, чтобы руки были расслаблены, чтобы они «болтались как веревки». Должны быть расслаблены все мышцы тела. После этого упражнения возникает чувство радости.

2) Расслабленные руки висят вдоль тела. Как можно сильнее встряхивать ими представив, что вместо рук у вас половик, который требуется хорошенько вытряхнуть. Так же «вытряхивайте» ноги.

7. Снятие стресса.

Если вы чем-то расстроены, то вам помогут упражнения с шариками (или орехами).

1) катайте между ладонями 2 шарика, прижимая их с усилием.

2) Катайте шарик по тыльной стороне, прижимая его другой рукой.

3) Возьмите в ладонь 2 шарики и одновременно делайте круговые движения.

4) Массаж кончиков пальцев улучшает дыхание, успокаивает.

8. Советы в стихах.

Советы

Умейте управлять собой

Во всем ищите добрые начала

И, споря с трудною судьбой, 

Учитесь жизнь начать сначала…

Споткнувшись – самому вставать,

В себе самом искать опору,

А если двигаетесь в гору

Себя в пути не потеряешь.

Не надо жаловаться всем

Ни на судьбу, ни на болезни –

Ничто не будет бесполезней

Избитых этих жалких тем!

Не жгите сердце табаком,

И мозг вином не заливайте,

И жизнь свою не сокращайте

Воспоминаньем о плохом.

Друзей имейте – в трудный час

Они поддержат и помогут.

Не будет трудною дорога

Ни для друзей и ни для вас.

Не умирайте, пока живы!

Поверьте, беды все уйдут:

Несчастья тоже устают.

За днем несчастья – день счастливый!

Свершай свой труд…

Свершай свой труд, не жди аплодисментов.

К ударам в жизни – привыкай.

Не верь хуле и комплиментам

А об обидах – забывай!

Не возносись, когда на гребне славы,

Не унывай, когда отброшен вниз.

Ты сам – кирпичик собственной державы.

Ты сам слагаешь собственную жизнь.

Как часто в жизни я испытывал удары,

Как часто упирался я в тупик,

И бушевали грозные пожары,

К которым постепенно я привык…

И понял я, что жизнь – она в рассветах

И много в ней рассеяно добра.

И надо всем усвоить мудрость эту, 

Мне недоступную ещё вчера…

Давай поэтому, отбросив все сомненья,

Откроем настежь запертую дверь

Пусть ветер выметет тревоги и волненья,

Найдем себя среди сплошных потерь!

Все в жизни радость, даже огорченья.

Весь мир к себе руками ты приблизь,

Дари себя, не жди вознагражденья –

Его ты получил, и это – жизнь!!!

9. Музыка. Спокойная, мелодичная поможет отдохнуть, восстановить силы, бодрая и ритмичная поднимает тонус, настроение. Музыка снимает раздражение, нервное напряжение, повышает работоспособность. Музыкальная программа 15-20 минут. Слушать с закрытыми глазами, расслабиться, погрузиться в музыку, избавиться от мыслей. Песенный жанр не рекомендуется, не засыпать.

10. Улыбка и смех увеличивают жизнеспособность человека, облегчают взаимодействие с другими, помогают справляться с трудностями, успокаивают. Если у вас плохое настроение: сядьте перед зеркалом, заставьте себя улыбаться. Удерживайте улыбку 5-10 минут. Настроение станет лучше. На Западе продавцам магазинов вменяется в обязанности встречать покупателя улыбкой. Медики установили, с изменением что их характера в лучшую сторону исчезли и заболевания.

11. Хороши средством снятия утомления, успокоения в стрессовых ситуациях может быть релаксация. Раз в день найдите тихое место и просто посидите расслабившись, закрыв глаза на 10-20 минут. Сосредоточить свое внимание на своем дыхании – вдох – выдох.


