ОСТОРОЖНО, СТРЕСС!

Признаки стресса:
Одни люди начинают "тормозить": становятся скованными, их движения замедляются. Ухудшается восприятие, появляется рассеянность, замедляется мыслительный процесс.
Другие люди становятся излишне возбужденными, чересчур активными, многословными. У них дрожит голос и руки. Они начинают теребить и поправлять одежду, потирать руки, нервно стучать по столу. В общении обнаруживается не свойственная им резкость, грубость, обидчивость, раздражительность, вспыльчивость.

Причины стресса:
трудности на работе,
финансовая нестабильность,
недопонимание детей,
недостаток поддержки от близких,
разрушенный миф о совершенной семье,
низкая самооценка,
проблемы со здоровьем.

Шаг первый – найдите в себе или обстоятельствах причину стресса. Причиной подавленного, нервозного состояния могут быть проблемы, которые не лежат на поверхности. Они не видны невооруженным глазом, они не осознаются человеком, но при этом держат его в напряжении и заставляют совершать ошибки. Их необходимо понять и Вы получаете реальную возможность воздействовать на стресс.

Последствия стресса:
увеличивает риск возникновения инсульта,
страдает желудочно-кишечный тракт,
нарушается сон,
может возникнуть импотенция,
бронхиальная астма,
приводит к повышению уровня «плохого» холестерина, ухудшает работу иммунной системы и ускоряет старение.


ПОЛЕЗНЫЕ СОВЕТЫ
«КАК ИЗБЕЖАТЬ СТРЕССА»
Научись смотреть на ситуацию со стороны.
Не стесняйся плакать, хотя бы наедине с собой.
Позволь себе иногда "впадать в детство".
Чаще вспоминай о приятном.
Постоянно включенный телевизор создает агрессивный звуковой фон. Не забудь выключить телевизор!
Не затягивай с принятием важных и не очень важных решений.
Дай себе возможность почувствовать успех и радость достижений
Чаще говорите о своих проблемах с близкими, общение с семьей и друзьями, поддержка с их стороны благотворно влияет на нервную систему.
Не изменяйте привычный ритм жизни. Очень важно, чтобы человек не бросал привычных дел, монотонность и обыденность которых могут благотворно повлиять на настроение.
Начните день с физических упражнений, они улучшает настроение.  Йога прекрасно концентрирует мысли и расслабляет тело.
Откажитесь от кофе или алкоголя или значительно уменьшите их употребление. Они несовместимы, так как эта «гремучая» смесь может породить бессонницу и сильное эмоциональное напряжение.
Старайтесь больше отдыхать. Если у вас бессонница, просто полежите в темной комнате с закрытыми глазами, подумайте о чем-нибудь приятном.
Следите за питанием. Пища должна быть свежей, богатой витаминами.
Чаще бывайте в общественных местах. Обед в ресторане или кафе, дансинг, посещение кинотеатра – все это может существенно помочь.

Вы лицом к лицу со стрессом:
 

выпрямите спину, расправьте плечи, втяните живот и вы сбросите с себя часть неприятных ощущений;
расставшись со стрессогенным фактором (непослушным ребенком, злым начальником, источником плохих новостей и т.д.), посидите минуту с закрытыми глазами. Перестаньте думать о происшедшем,  взгляните в зеркало или попробуйте представить выражение своего лица. Подумайте о том, как вы сейчас выглядите со стороны;
расслабьте мышцы лица, «снимите» напряженное и обиженное выражение. Проведите несколько раз языком по зубам, потом оближите губы. Положите руки на лоб и слегка прижмите. Нежно похлопайте себя ладонями по скулам. Потрите виски. Обычно этого достаточно, чтобы почувствовать некоторое облегчение;
аккуратно ударьте ребром ладони по твердой поверхности. Это позволяет сбросить напряжение и сосредоточиться;
если есть возможность уединиться, примените такой способ борьбы со стрессом – попрыгайте и произвольно помашите руками и ногами;
при высоком уровне стресса рекомендуется сделать себе успокаивающий массаж. Потрите веки и шею, разомните плечи. Нажмите 15-20 раз на точки под глазами на уровне зрачков, на переносице между глаз и на макушке.


Педагог-психолог СПДС «Ягодка»                                                             Кретова В.В.
 

