Як боротися зі стресом?

1. Що таке стрес?

Що стало останнім часом дуже модним слово «стрес» прийшло до нас з англійської мови і в перекладі означає «натиск, тиск, напругу". Канадський біолог і лікар Ганс Сельє в 50-і роки минулого століття дав таке визначення стресу: «Стрес - універсальна реакція організму на різні подразники». Він пояснював, що будь-яка несподіванка, яка порушує звичний плин життя і з якої організм не може впоратися, стає причиною стресу.

2. Три стадії реакції організму на стресову дію.

Сельє виділив три стадії реакції організму на стресову дію. Спочатку - стадія тривоги: в організмі відбуваються зміни, в першу чергу знижується імунітет. Потім слід стадія адаптації, коли ознаки тривоги майже зникають. І, нарешті, настає стадія адаптація

виснаження: енергія організму, витрачена на опір стресу, вичерпується, і, якщо не змінюється, знову з'являється тривога.

3. Чим небезпечний стрес?

З незапам'ятних часів людина реагує на небезпеку, що цілком природно. У нормальних умовах у відповідь на стрес у людини виникає стан тривоги, сум'яття, яке є автоматичною підготовкою до активної дії: атакуючому чи захисному. Така підготовка здійснюється в організмі завжди, незалежно від того, якою буде реакція на стрес. Імпульс автоматичної реакції призводить організм у стан вищої готовності. Серце починає битися прискорено, підвищується кров'яний тиск, м'язи напружуються - ви готові оборонятися. Ця бойова готовність забезпечується величезною кількістю адреналіну, виділеного залозами в кров за сигналом тривоги. Первісна людина туту же реалізував би цю бойову готовність: кинувся б тікати щодуху від хижака або вступив би в бій з кривдником. Ми не маємо змоги взяти з нього приклад. За рідкісним винятком це стан бойової готовності цей стан не реалізується. І якщо людина регулярно потрапляє в стресові ситуації, то адреналін буде майже постійно тримати цю людину в стані бойової готовності. А виходу їй не буде. Часто виникає почастішання пульсу, дихання, м'язова готовність до дії в кінці кінців призводять до таких захворювань, як атеросклероз, інфаркт міокарда, інсульт, психічні хвороби.
4. 6 типів стресів.

Розрізняють 6 типів стресів:

• посттравматичний

Найбільш відомий приклад - «афганський синдром» або «діти війни» - малюки з очима людей похилого віку, в яких жахи минулого.

• Психосоціальний
Найчастіше його викликає смерть або розлучення батьків, переїзд та ін.

• Фізіологічний

Виникає в результаті впливу негативних чинників: болі, холоду, фізичних навантажень.

• Психологічний

Його часто викликають обман з боку людей, образи на оточуючих або шантаж, погрози.

• Емоційний

Виявляється в ситуаціях, які загрожують безпеці людини.

• Інформаційний

Виникає при інформаційних перевантаженнях.

5. «Дитячий стрес»

Дивно, але ще два десятиліття тому поняття «дитячий стрес» не існувало. На жаль, останні дослідження довели, що діти, так само як і їхні батьки, страждають від страхів, надмірних навантажень і непосильного психологічного тиску. В результаті кожна третя дитина перебуває у стресовому стані.

Причини можуть бути самі різні: розлучення батьків, хвороба близьких родичів, стрес у кого-то з домашніх, складності з навчанням, глузування однокласників, переклад в іншу школу або клас, пропажа улюбленої тварини або дорогих серцю речей.

Але, звичайно, найсильніший - це шкільний стрес.

Як показують дослідження, психіка дітей, які потрапляють на шкільну лаву в один із найкритичніших періодів свого життя, піддається атаці з усіх боків. Дискомфортні і зміна затишній детсадовской групи на одноманітно обставлений клас, і необхідність годинами сидіти в незручній позі, коли природа вимагає гри. Дратують некоректні висловлювання вчителів і образливі випади однокласників.

Але все це «квіточки» порівняно з навантаженням, яка обрушується на першокласника, і постійної гонкою за примарним успіхом: не спізнитися, бути краще за інших, прочитати, написати, вирішити, намалювати, вчасно здати т.д. Було підраховано, що при шкільної навантаженні в 65-70 годин в тиждень у дитини залишається 29 хвилин на добу, щоб погуляти. Учневі старших класів потрібно 169 годин в тиждень,

щоб виконати всі домашні завдання, а в тижні 168 годин. При цьому 4. 6 типів стресів.

Розрізняють 6 типів стресів:

• посттравматичний

Найбільш відомій приклад - «Афганський синдром» або «діти Війни» - малюки з очима людей похилого віку, в яких жахи минулого.

• Психосоціальній
Найчастіше его викликає смерть або розлучення батьків, переїзд та ін.

• Фізіологічній

Виникає в результате впливу негативних чинників: болі, холоду, фізичних НАВАНТАЖЕННЯ.

• Психологічний

Его часто викликають обман з боку людей, образи на оточуючих або шантаж, погрозивши.

• емоційний

Виявляється в ситуаціях, Які загрожують безпеці людини.

• Інформаційний

Виникає при інформаційних перевантаження.

5. «Дитячий стрес»

Дивно, но ще два десятиліття тому Поняття «дитячий стрес" не існувало. На жаль, останні дослідження довели, що діти, так само як и їхні батьки, страждають від страхів, надмірних НАВАНТАЖЕННЯ и непосильного психологічного тиску. В результате Кожна третя дитина перебуває у стресових стані.

Причини можуть бути Самі Різні: розлучення батьків, хвороба Близько родичів, стрес у кого-то з Домашніх, складності з навчання, глузування однокласників, переклад в іншу школу або клас, пропажа улюбленої тварини або дорогих Серце промов.

Але, Звичайно, найсильнішій - це шкільний стрес.

Як показують дослідження, психіка дітей, Які потрапляють на шкільну лаву в один Із найкритичніших періодів свого життя, піддається атаці з усіх боків. Дискомфортні і зміна затишній детсадовской групи на одноманітно обставлений клас, и необходимость Години сидіти в незручній позі, коли природа требует гри. Дратують некоректні висловлювання вчителів и образливі випадки однокласників.

Але все це «квіточки» порівняно з НАВАНТАЖЕННЯ, яка обрушується на першокласника, и постійної гонитви за примарний успіхом: чи не спізнітися, бути краще за других, Прочитати, написати, вирішити, намалювати, Вчасно здати т.д. Було підраховано, що при шкільній навантаженні в 65-70 годин в тиждень у дитини залишається 29 хвилин на добу, щоб погуляти. Учневі старших класів потрібно 169 годин в тиждень, щоб Виконати всі домашні завдання, а в тижні 168 годин. Надмірна витрата сил і ресурсів, постійні стреси на роботі призводять до передчасного старіння. Як ви здогадалися кілька слів про вчителів. За даними ЗМІ видно, що російські вчителі працюють з величезним перевантаженням, виконують багато додаткової низькооплачуваної роботи (перевірка зошитів, відвідування сімей, свята, батьківські збори, керівництво методичним об'єднанням ...) витрачаючи на це час, сили і здоров'я. Основна маса вчителів страждає хворобами серцево-судинної, нервової, ендокринної та дихальної систем. Причини нездоров'я: надмірна фізична, розумова і психічне навантаження, стреси, матеріальну скруту, відсутність вільного часу і умов на відпочинок і лікування, низький рівень сформованості культури здоров'я. У педагогів відсутня стійка мотивація до збереження здоров'я і підтримці здорового способу життя. Тим самим порушено один з основних принципів здоров'язберігаючої педагогіки. Всім відомо, щоб фахівець зміг самореалізуватися в своїй діяльності, він повинен внутрішню особистісну відповідальність за власне здоров'я, володіти знаннями про методи збереження і зміцнення здоров'я, усувати наслідки професійного стомлення, вміти відновлювати свою працездатність, вміти попереджати стреси і боротися з ними.

6. Попередження стресів.

Для того, щоб попередити виникнення стресів необхідно,

по-перше, знати причини, які можуть викликати стрес;

по-друге, постійно вивчати самого себе і свою схильність до стресів;

по-третє, виробляти такий стиль поведінки, який допоможе уникати зайвих переживань.

Я пропоную вам тест «На скільки ви схильні до стресів»

1. а \ Ви швидко ходите, їсте, п'єте

б \ Якщо ви забули що-небудь зробити, вас це не турбує

в \ Ви стримуєте свої почуття

2. а \ Ви честолюбні і прагнете багато чого досягти

б \ Ви сидите і чекаєте біля моря погоди

в \ Ви шукаєте привід ухилитися від будь-якої роботи

3. а \ Ви розмовляєте надто голосно і занадто швидко. У бесіді схильні висловлювати категоричні думки і перебивати інших

б \ Коли вам відповідають «ні», ви реагуєте на це спокійно.

в \ Вам насилу вдається виражати свої почуття

4. а \ В роботі, в стосунках з представниками протилежної статі, в спортивних і азартних іграх ви не боїтеся суперництва і виявляєте агресивність
б \ Якщо в грі ви втрачаєте кілька очок і якщо партнер (-ша) не реагує належним чином на ваші найперші знаки уваги, то ви здаєтеся і виходите з гри

в \ Ви уникаєте будь конфронтації

5. а \ Ви любите працювати швидко, і часто вам не терпиться скоріше закінчити справу

б \ Ви чекаєте або сподіваєтеся, що хто-небудь буде вас підстьобувати

в \ Прийшовши додому, ви і там думаєте, що було сьогодні на роботі.

6. а \ Вам часто стає нудно

б \ Вас подобається нічого не робити

в \ Ви дієте відповідно до бажань інших людей, а не

  зі своїми власними

7. а \ Ви переконані, що улюблена робота заміняє будь-який відпочинок

б \ Ви віддаєте перевагу «активні» види відпочинку

в \ Під час відпустки ви прагнете всі дні проводити, нічого не роблячи, «поплёвивая в стелю»

Виберіть у кожній з семи груп найбільш відповідні вашому характеру відповіді.

Критерії оцінок:

За вибір варіанта «А» вам належить 6 балів

За вибір варіанта «Б» вам належить 4 бали

За вибір варіанта «В» вам належить 2 бали

Тепер складіть набрані вами бали і оціните отриманий результат.

14-22 бали.

На жаль, ви- пасивні і безініціативні, однак і ця ваша бездіяльність може стати причиною стресів. Ви, схоже, дуже дратуєте цими своїми якостями своїх близьких / не кажучи вже про керівників / .Вам бракує впевненості в собі. Мабуть, вам необхідно скласти перелік своїх позитивних якостей і вдосконалювати кожне з них.

22-30бали.                                                                                                                                   Це може свідчити про те, що ви-спокійний, урівноважений, не схильний до стресів людина. Якщо ви набрали трохи більше 22баллов, то вам слід порадити бути терпимими до оточуючих. Це дозволить вам добитися більшого в житті.

30-42 бали.

Ви, швидше за все, у вищій мірі схильні до стресових впливів і у вас цілком можуть бути вже деякі симптоми таких психосоматичних захворювань, як стенокардія, виразкова хвороба,

хвороби кишечника і жовчовивідних шляхів і ВСД.С вами, схоже, важко ужитися і спрацюватися. Основне для вас зараз-навчитися вмінню знімати емоційну напругу і не уникати допомоги лікарів.

7. Способи виходу із стресового стану.

Доктор Курпатов вважає, щоб уникати стресів, треба навчитися спокійно реагувати на життєві проблеми.

Розслаблений людина не може відчувати тривоги. Або розслаблення, або тривога. Немає тривоги без напруги. Якщо ви повністю розслаблені - значить, захищені від будь-яких переживань.

 Здатність розслаблятися неодмінно повинна увійти у ваше життя. Причому більшу частину часу краще проводити саме в цьому стані, ніж в напрузі.

а \ Щоб повністю розслабитися, необхідно напружити всі групи м'язів. Для цього прийміть таке положення:

КИСТІ - стисніть пальці в кулак

ПРЕДПЛЕЧЬЯ - зігніть кисті в лучезапястном суглобі

ПЛЕЧІ і надпліччя - розведіть руки в сторони на рівні плечей, зігніть їх в ліктях, плечі трохи підняті

ЛОПАТКИ - зведіть лопатки разом і з цього положення опустіть їх вниз

ОСОБА - нахмурити брови, очі зажмурте і зведіть до центру

ШЕЯ - спробуйте нахилити голову вперед і подумки уявити протидія, ваша голова немов би впирається в нездоланну перешкоду

ПРЕС - втягніть живіт, зробіть його плоским
Сідниці - сядьте на жорстку поверхню одними сідницями так, щоб стегна її не торкалися, покачайтеся на напружених сідницях

БЕДРА - з положення сидячи витягніть ноги вперед під прямим кутом

ГОМІЛКИ - потягніть стопи на себе і трохи до центру

СТОПИ - зігніть пальці стоп

У цьому ж положенні створіть максимальна напруга. На рахунок 10 різко розслабтеся, відкиньтеся назад і зробіть глибокий спокійний вдих. Повторіть 7-10 разів в день.

Ці вправи необхідно використовувати при появі тривоги як засіб першої та невідкладної допомоги, а також під час нападів внутрішньої скутості, почутті озлобленості і при стресі.

б \ ГРА-ТРЕНІНГ «ЧАРІВНА СКРИНЬКА»

На одному листочку запишіть в стовпчик всі негативні риси характеру, від яких ви хотіли б позбутися, а на іншому - все позитивні риси, які хотіли б розвинути. Це ваша «чарівна скринька». Погладьте себе по голові. Завжди можна знайти те, за що себе похвалити. Відірвіть і викинете з «чарівної скриньки» всі погані риси, почуття, негативні емоції, від яких ви дуже хочете позбутися.

в \ КОМПЛЕКС ВПРАВ ДЛЯ ЗНЯТТЯ РОЗУМОВОГО напруги

1. Ходьба на місці або по кімнаті, високо піднімаючи колені.1мін.

2. І.П. - стоячи або сидячи, руки в сторони - вдих. Руки спокійно опустити вниз - видих. Повторіть 3-4 рази.

3. В. п - сидячи. По черзі згинати й розгинати стопи і кисті. Повторіть 10-12 разів.

4. І.П. - стоячи, руки вздовж тулуба. Кругові рухи руками в плечових суглобах. Повторіть 8-10 разів в кожну сторону.

5. І.П. - те саме. Присісти, руки вперед - видих. Повернутися в і.п. - вдих. Повторіть 3-4 рази.

6. І.П. - те саме. Махи правою ногою і руками вперед-назад. Повторіть

10-12 разів. Те ж лівою ногою.

7. І.П. - те саме. 1-8 - почергове згинання та розгинання рук в ліктях;

9-10 - руки вниз. Дихання довільне. Повторіть 2-3 рази.

8. І.П. - те саме. Руки підняти вгору - вдих, повернутися в і.п.,

розслабитися - видих. Повторіть 3-4 рази.

г \

• «Умовити» себе

• Прийняти прохолодний душ

• Пограти на музичному інструменті

• Почитати улюблену книжку

• Зробити дихальну гімнастику

• Виконати гімнастичні вправи

• Посміятися

• Переставити меблі вдома або на роботі

• Влаштувати ремонт, генеральне прибирання

д \ ПОРАДИ:

Хочете, щоб гарний настрій не покидало вас?

 Їжте банани. У їх м'якоті міститися речовини, завдяки яким виникає почуття радості і спокою.

 Кілька крапель лаванди, валеріани і ромашки діють заспокійливо. Аніс, апельсин, базилік стабілізують настрій, усувають депресію, сум, тривогу.

 Можна покатати на долоні волоський горіх або будь-який предмет з гранями, наприклад олівець. Нервова система заспокоюється. Прилив крові до рук сприяє емоційної стійкості і фізичному здоров'ю.

 Прослуховування записів звуків природи: океану, дзюрчить струмка, голосів птахів сприяє розслабленню і відновленню емоційного стану.

 Цілюща сила вітру. Фен налаштувати на невелику потужність і пройтися «вітерцем» по обличчю, руках, ногах від стопи до стегна. Це свого роду м'який масаж. Теплий лагідний вітерець викликає приємне відчуття. Постарайтеся запам'ятати і закріпити це почуття і викликати його всякий раз, коли тіло вимагає ласки. Це зміцнить нерви.

 Пригноблений стан легко знімається, а поганий настрій підвищується від тихого (про себе) насвистування приємною мелодії.
ВИСНОВОК: головне, діяти, не впадати в паніку, вміти швидко приймати рішення. Суєта поганий помічник

О першій годині, коли прийшла біда

Лише спокій допоможе

Панікёрство - ніколи!

Закінчити виступ мені хочеться словами Аристотеля

«Для того, щоб бути щасливим, треба бути доброзичливим».

Життя показує, що недоброзичливих людей часто відвідує почуття провини, вони відчувають душевний дискомфорт, важче виходять з стресів.

