
Стресс – ответная (защитная) реакция организма на раздражители (стрессоры) окружающей нас среды. В нашей жизни это обычное явление, естественная часть человеческого существования.

Проблему для здоровья представляет чрезмерный стресс

Как может проявляться стресс?

Психические, эмоциональные реакции

· От ярко эмоционально окрашенных (бурная радость, гнев, раздражение и др.)

· До «немых» (нарушение аппетита, потеря аппетита, снижение интереса к межличностному общению, сексу, «уход в себя»)

Физиологические проявления

· Мигрень, язвы, дерматиты, гипертония, боли различной локализации, одышка и пр.
На развитие стресса влияют стрессоры. Стрессор – это фактор, вызывающий стрессовую реакцию.

Стрессоры бывают:

· Управляемые – зависят от нас. Чаще всего это особенности межличностного отношения, стереотипы поведения, неумение управлять эмоциями, конфликтами.
· Неуправляемые – неподвластны нам. Ситуации, события, обстоятельства, которые не могут быть нами изменены.

· Факторы, которые вызывают стрессовую реакцию, не являются стрессорами, по сути. События, явления, люди, которые вызывают стрессовую реакцию, как результат субъективного отношения и оценки.

Что поможет преодолеть стресс?

При перегрузке на работе необходимо развитие уверенности в себе и умений:

· Управлять временем

· Планировать дела

· Работать в коллективе, не брать всю работу на себя, считая, что другие сделают ее хуже

· Не делать несколько дел одновременно

· Рационально распределять ресурсы

· Управлять конфликтами

· При загруженности домашними делами поможет развитие умений:

· Все делать вовремя, не оставляя мелкие дела на «потом»

· Распределять обязанности в семье

· Планировать домашнюю работу

· Ставить конкретные, достижимые цели

· Научиться «поощрять себя» за их выполнения

· Отдыхать 

При конфликтах с начальством необходимо развитие:

· Навыков общения

· Уверенности (но не самоуверенности!)

· Профессиональной компетентности

· Трудолюбия

· Умений планировать дела

· Умений рационально распределять ресурсы

· Умений управлять конфликтами и пр.
Как научиться преодолевать стресс? (начинаем анализировать)

1. Подробно проанализируйте стрессоры, определенные Вами как приоритетные (наиболее важные для Вас в данное время)

2.  Постарайтесь описать не только фактор, вызывающий стрессовую реакцию, но и собственное поведение в этой ситуации
3. Постарайтесь выделить детали, как самого стрессора, так и собственного поведения

4. Определите шаги изменения своего поведения, отношения или самого стрессора (в зависимости от того каков характер стрессора)

5. Поставьте сроки выполнения намеченного!

Правила преодоления стресса:

· «Стремитесь к высшей из доступных целей и не вступайте в борьбу из-за безделья» Г.Селье

· Не забывайте об отдыхе

· Взвешивайте целесообразность действий и поступков

· Относитесь к другим, как к себе

· Учитесь планировать дела

· Цените радость подлинной простоты

· Ставьте реальные цели

· Не откладывайте на «потом» особенно неприятные дела

· Верьте в себя!

Важна не сама стрессовая ситуация, а то, как мы ее оцениваем и реагируем! Будьте здоровы!
Психолог Щербактинской ЦРБ Захарченко Ю.Г.
