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Проблема стресса в стремительное время информационных технологий, политических событий и реальностей обыденной жизни становится все актуальней.
Проводниками к стрессу являются длительные конфликтные ситуации. Нарастает психоэмоциональное напряжение, появляется чувство собственной незащищенности. Резко ломаются нормальные механизмы саморегуляции организма, формируются хронические (порой неизлечимые) заболевания, наблюдается снижение иммунитета, проявляются сердечно-сосудистые заболевания, болезни желудочно-кишечного тракта, кожные заболевания и др. Возрастает травматизм. Такие «болезни общества» как алкоголизм и наркомания гак же являются следствием длительного эмоционального напряжения.
Так что же такое есть стресс и как ему противостоять?
Стресс переводится как давление, нажим, напряжение.
В XIV веке слово стресс трактовалось как невидимая сила, действующая на человека.
Понятие «стресс» было введено канадским ученым, эндокринологом Гансом Селье.
Он разработал теорию стресса, которая имела сначала чисто медицинское значение — реакция организма на любое повреждение (механическое, инфекцию и т.д.).
Стресс — ЭТО неспецифический ответ организма на предъявляемое ему отрицательное воздействие.
Сегодня же на первое место вышла проблема психоэмоционального стресса.
Воздействие силы стресса на человека зависит от 2-х факторов:
1. Как человек относится к стрессогенному фактору (таблица 1):
а)
насколько сильным было воздействие (импульс);
б)
длительность протекания стресса:
в)
частота воздействия;
г)
прогноз (есть ли «свет в концетоннеля?»);
д)
насколько ситуация является угрожающей (или не угрожающей).
2. От собственных возможностей справляться со стрессом:
а)
насколько человек способен контролировать ситуацию, отрефлексировать свои действия (локус-контроль);
б)
от уровня личностной тревожности;
в)
от уровня адекватности самооценки.
Для того чтобы успешно бороться со стрессом, надо знать, как именно организм на него реагирует.
Организм отвечает (реагирует) на стресс и на бессознательном уровне.
В жизни человека есть место страстям, беспокойству, переживаниям. Порой стрессовая ситуация выбивает нас из стабильного ритма жизни, мы плачем, напрягаемся. Это естественно! Главное, чтобы стрессовые ситуации носили эпизодический характер, тогда человек успешно их преодолевает, А так как стресс обладает способностью накапливаться, суммироваться, поэтому важно прерывать эту цепь.
Путей выхода из стресса, по большому счету, всего два: борьба с ним и отказ от борьбы.
Мы приводим некоторые способы и методы преодоления стресса, хотя свой собственный рецепт должен быть у каждого.
Способы и методы преодоления стресса
· Постановка реальных жизненных целей
· Рациональная организация
жизни (режим дня. планирование дел...).
■
Нормализация режима питания (ограничить себя в жирном и сладком, пить много жидкости, воды — до восьми стаканов в день).
· Витаминотерапия (рекомендуется в период стресса употреблять витамин С по 5-6 штук).
· Коммуникативные воздействия (важно общаться с людьми жизнеутверждающего плана).
· Рефлексотерапия (например, массаж кончиков пальцев).
· Музыкотерапия (классическая музыка — Вивальди. Моцарт, Шопен, Штраус. Бетховен...), гармонизирующая «цветомузыка»— цвета зелено-голубой гаммы обладают успокаивающим эффектом.
· Петтерапин (лечение с помощью домашних животных: прогулки, общение).
· Библиотерапия (почитать что-то жизнеутверждающее).
· Арттерапия (искусство — театр, кино, музыка и т.д., высокое искусство. В жизни обязательно должно быть место для юмора и смеха — просмотр комедий снижает психологическое напряжение).
· Природотерапия (поехать на дачу, к воде, посидеть у костра...).
· Самогипноз (перед сном — положительные установки — «утро вечера мудренее», утром — также, только позитив).
· Нервно-мышечная релаксация. Хорошо применять метод Джекоб-сона — мышечное расслабление (релаксация) с целью позитивной эмоциональной регуляции.
· Идиомоторная тренировка (мысленно представляем расслабленные руки и т.д.).
«В каждый момент существования нужно чувствовать РАДОСТЬ!»
Аутогенная тренировка (основана на психической саморегуляции сиспользованием самовнушения).
· Гимнастика и самомассаж (физическая нагрузка — лучший способ избавиться от стресса, «сжечь» его).
· Дыхательные упражнения (специально подобранный комплекс).Дышать всегда, дышать везде — и никакого стресса!
· Фармакотерапия (антистрессовые препараты — только по рекомендации врача)
Спецподготовка и спецобучение. Поведенческая терапия, групповой тренинг (отработка поведения в определенных ситуациях; проигрывание ситуаций на выживание).
Умение предупреждать возникновение стресса — необходимая составляющая профессиональной компетенции педагога.
Важно давать себе отдых, «поднимать» себя над ситуацией, проговаривать проблему.
В восстановительном периоде положительный эффект дают баня, массаж, любые водные процедуры, солнечные и воздушные...
Десятишаговая модель разрешения стресса.
1. Расслабься! (внутренний приказ самому себе)
2. Сохрани контакт! (не агрессировать в ответ)
3. Подумай! (на чистом листе составь план выхода из ситуации — последовательные действия)
4. Прими себя! («...да, в тот момент я отреагировал не должным способом.,.»)
5. Найди решение, выход! (несколько вариантов)
6. Осуществи это действие! (см. выше — из всех вариантов выбери один.)
7. Осуществляя действие — не навреди!
8. Не изменяй себе! (в состоянии стресса человек внушаем, не изменяй своим ценностям!)
9. Смотри шире! (важно подняться над ситуацией и «посмотреть» мысленно, что жизнь не закончилась, что есть много важного, нужного и т.д.; зарядиться позитивом мы можем от других, важно выходить к людям)
10.
Держи удар! (мир агрессивен, поэтому нужно научиться встать из ситуации и продолжать жить, работать).
Постоянно сосредоточивайте внимание на светлых сторонах жизни и на действиях, которые могут улучшить ваше положение. Старайтесь забыть о безнадежно-отвратительном и тягостном.
Произвольное отвлечение — самый лучший способ уменьшить стресс.
Мудрая немецкая пословица гласит: «Берите пример с солнечных часов, ведите счет лишь радостным дням!»
