Как уберечься от стресса.

Материал подготовила педагог-психолог Попова О.Г.

Стресс в наши дни пропитывает практически всю атмосферу жизни. Он подкрадывается бесшумно, незаметно. Стресс похищает наши силы, крадет энергию и спокойствие. Он всегда связан с усталостью, истощением, ослаблением и телесным, и душевным.

Внешние признаки стресса почти всегда выражаются в утомлении, болезненной обидчивости, падении интереса к жизни, нежелании работать, учиться и напрягаться.

Как определить – есть ли у вас стресс или вам только кажется?

- вам постоянно не хватает времени;

- вас что-то или кто-то подгоняет, вы постоянно куда-то спешите;
- вам постоянно хочется спать;

- вы видите чересчур много снов;

- вам не с кем поговорить о собственных проблемах, да и нет особого желания;

- у вас появляется комплекс неполноценности и многое другое.
Умеете ли вы справляться со стрессом? 
	Утверждение
	Часто
	Редко
	Никогда

	1. Я чувствую себя счастливым                  
	0
	1
	2

	2. Я сам могу сделать себя счастливым     
	0
	1
	2

	3. Меня охватывает чувство                        безнадежности                                              
	2
	1
	0

	4. Я способен расслабиться в стрессовой ситуации, не прибегая для этого к             успокоительным таблеткам или к              алкоголю                                                        
	0
	1
	2

	5. Находясь в стрессовой ситуации, я        обязательно обращаюсь за помощью к     специалисту                                                   
	0
	1
	2

	6. Я склонен к грусти                                    
	2
	1
	0

	7. Мне хотелось бы стать кем–нибудь       другим                                                             
	2
	1
	0

	8. Мне хотелось бы оказаться где-нибудь в другом месте                                               
	2
	1
	0

	9. Я легко расстраиваюсь                            
	2
	1
	0


? 
Ключ к тесту
 0 – 3 очка. Вы умеете владеть собой и, вероятно, вполне счастливы; 
 

 4 – 7 очков. Ваша способность справляться со стрессом где-то на среднем уровне. Вам полезно взять на вооружение некоторые приемы, помогающие с ним справляться; 
 

8 и более очков. Вам пока трудно бороться с жизненными невзгодами. Если Вы хотите сохранить свои душевные и физические силы, вам необходимо научиться использовать более эффективные методы борьбы со стрессом 
Каким методам освобождения от стресса мы можем научиться:
1. Релаксации, расслаблению, саморегуляции, умению правильно дышать и освобождаться от мышечных зажимов

2. Экономить силы, не тратить эмоциональную и душевную энергию по пустякам. Эмоциональное равновесие – это важнейшее условие победы над стрессом и, чтобы достичь его, нужно справиться с привычкой бурно или болезненно реагировать на внешний мир.
В основе методов саморегуляции лежат такие практические навыки, как: 
  1) расслабление мышц, позволяющее добиться снятия напряжения как физического, так и психологического (напомним, что само слово "стресс" буквально означает "напряжение"). 

  2) Успокаивающее дыхание, мягко уравновешивающее душевное состояние человека (не случайно слова "душа" и "дышать" происходят от одного корня). 

  3) Наблюдение за телесными ощущениями и управление ими, устранение болезненных и дискомфортных ощущений, связанных с отрицательными эмоциями. 

  4) Создание положительного эмоционального настроя, душевного равновесия. 

Для примера опишем наиболее часто применяемое упражнение, которое во многих случаях помогает быстро снять стрессовое состояние и подчас буквально выполняет роль "скорой помощи". 
Первый вариант:

- Итак, примите удобную позу, располагающую к отдыху - сидя или полулежа. Затем расположите ваши ладони параллельно друг другу на небольшом расстоянии, на котором одна рука может ощущать присутствие другой - обычно около 1 сантиметра. Внимательно наблюдайте за своими телесными ощущениями, особенно за тем, как ощущения в ладонях изменяются вместе с дыханием. Обычно эти ощущения (особенно чувство тепла) меняются при вдохе в одну сторону, при выдохе - в противоположную. Дышите животом, достаточно глубоко и медленно, мысленно как бы направляя ваше дыхание в кисти рук. Убедитесь, что тепло в ладонях, в пальцах растет. Продолжайте дышать подобным образом 5-6 минут, добиваясь устойчивого, интенсивного, и что особенно важно - симметричного ощущения тепла. Если вначале при выполнении упражнения заметна разница ощущений в правой и левой кисти, то необходимо довести ощущения до выравнивания, что и лежит в основе гармонизирующего действия упражнения на состояние нервной системы. При этом достигается состояние покоя и внутреннего комфорта. 

Второй вариант:

- Примите удобную позу, расслабьтесь. Начните дышать животом. Внимательно следите за тем, чтобы грудная клетка практически не принимала участия в дыхании. Для контроля положите ладонь левой руки на грудь, правой - на живот. Дышите животом и только животом - так, чтобы правая ладонь поднималась и опускалась при вдохе/выдохе, левая же оставалась неподвижной. Затем начните замедлять дыхание, делая вдох и выдох на счет, например, в соотношении: вдох на счет "раз-два", выдох - "раз-два-три". Медленно, в течение нескольких минут, доведите счет на выдохе до пяти или шести, сохраняя продолжительность вдоха прежней. Направьте все ваше внимание на внутренние ощущения. Почувствуйте, как дыхание становится более легким, свободным. Если перед началом упражнения вы испытывали болезненное состояние и соответственно в некоторых участках тела присутствуют связанные с ним дискомфортные ощущения - добейтесь их постепенного ослабления (а нередко и полного исчезновения) с помощью дыхания. Общая продолжительность упражнения - от 10 до 20 минут.

Упражнение: Дышим в ритме пульса

Нащупайте  пульс  -  на запястье или на шее. Дайте себе некоторое  время  для того, чтобы прийти в состояние покоя (пульс при  этом  слегка  замедляется). Начните дышать медленно животом, одновременно следя за пульсом и регулируя продолжительность вдоха и  выдоха  соответственно определенному числу ударов сердца. Если ваш  пульс  в состоянии покоя находится в пределах 60-80 ударов в

минуту,  то вначале делайте вдох и выдох  на 3 или 4 удара пульса (при  иной исходной частоте пульса продолжительность дыхательного цикла  меняется  пропорционально).  Постепенно, на протяжении 2-3 минут,  начните замедлять выдох. Продолжительность вдоха при этом остается  прежней.  Вначале  поддерживайте соотношение: вдох на 3 удара  пульса - выдох на 4 удара: затем выдох на 5 ударов пульса: и наконец, на 6 ударов. Таким образом, соотношение вдоха и выдоха становится  равным  1:2,  с замедленным, протяжным, успокаивающим выдохом.  Глубина  дыхания  должна  быть  поверхностной, создавая ощущение,  как будто бы воздуха чуть-чуть не хватает. Продолжайте дышать  в  подобном режиме в течение 15-20 минут. При этом обычно постепенно  появляется чувство внутреннего тепла (обычно в животе или  в грудной клетке), которое можно мысленно как бы направить в больное  место,  способствуя  тем самым восстановлению нормальной нервной регуляции больного органа.

