Відділ освіти
Збаразької державної адміністрації

Методичний кабінет

МЕТОДИЧНІ  РЕКОМЕНДАЦІЇ

Профілактика стресових ситуацій та

опанування методами корекції стресових
стомів в умовах НВП
2009

Стрес (тиск, натиск) — це стан напружен​ня, який виникає внаслідок дії сильного подразника незвичайної ситуації. Стрес необхідний у житті людини. Він допомагає пристосуватися до нових умов, впливає на працездатність, творчість, навчає нас долати перешкоди на життєвому шляху, мобілізува​ти власні сили й ставати впевненими в собі. Але водночас стрес, якщо він діє довго, може стати руйнівним для людини, від ньо​го потерпають найслабші органи.

Стрес — складова частина життя, й у помір​них дозах він надає життю смак і аромат, як писав Г. Сельє. Стрес — природний побічний продукт будь-якої діяльності, він відо​бражає потребу людини в адаптації, у при​стосуванні до мінливих умов життя. Це ви​магає напруження захисних сил, мобілізації внутрішніх ресурсів організму, щоб енерге​тично забезпечити можливість розв'язання нових завдань.

Залежно від подразника, який діє на людину, розрізняють два види стресу:

• дистрес — дія негативних емоцій у ситу​аціях горя, нещастя, хвороби, що знижує опірність організму до несприятливих чинників середовища, виснажує людину, заважає їй мобілізуватися;

• евстрес — дія позитивних емоцій, на​тхнення, творчого осяяння, кохання, коли за плечима ніби крила виростають.

Періодичні емоційні стреси корисні для організму: вони позитивно впливають на зовнішній вигляд, мобілізують сили й ро​зумові здібності. Але від дистресу потрібно терміново рятуватися, поки він не встиг втрутитися у ваше життя, здоров'я, кар'єру.

Що ж відбувається з тілом, коли ви потра​пляєте у стресову ситуацію? У цей момент надниркові залози викидають у кров гормон адреналін, у вас стискаються кулаки, по​дих стає уривчастим. Такі зміни передбачені природою як захисна реакція на небезпечні ситуації.

Стрес дійсно здатний пробудити приховані резерви людини, примножити сили й розу​мові здібності. Головне при цьому — спряму​вати їх у потрібне русло й з'ясувати причини стресу. Якщо цього не зробити, стресові гормони нагромаджуються й «запускають» в організмі іншу хімічну реакцію — людина стає агресивною, починає нервово ходити з кутка в куток, метушитись. Утім, через якийсь час усе відбувається з точністю до навпаки: стрес переходить у стадію пасив​них негативних емоцій — опускаються руки, розвивається депресія.

Найнебезпечніша стадія стресу — коли він переходить у хворобу, з якою впоратися під силу лише кваліфікованому психотера​певтові. На цьому етапі надниркові залози, крім адреналіну, починають продукувати небезпечний гормон кортизон, що може спровокувати погіршення пам'яті, серцево-судинні захворювання, хвороби шлунково-кишкового тракту, ослаблення імунітету, раннє старіння, проблеми зі шкірою.

На стрес різного ступеня інтенсивності «ба​гате» життя кожної людини. Інша річ, що одні вміють їм протистояти, а інші — ні.

Усіх людей можна, умовно поділити на дві групи:

1) до першої групи належать ті, хто пога​но переносить шум, галас, поспіх, тобто головними стрес-чинниками для них є над​мірні подразники. Це, так звані черепахи, які не можуть ефективно працювати, якщо поруч хтось є, якщо на результати їхньої праці дуже чекають чи мають їх оцінювати. «Черепахи» віддають перевагу спокою, тиші, прагнуть працювати на самоті.

2) друга група — «скакові коні», навпаки, погано реагують на брак подразників, мо​нотонну діяльність, обмеження в контак​тах. Цих людей дратує тиша, вони люблять працювати з увімкненим приймачем або телевізором. Якщо на виконання завдання лишається мало часу або хтось дуже чекає на результат їхньої роботи, вони краще концен​трують увагу, швидше діють.

Фармакологи та фізіологи здавна знають, що слабкі подразники збуджують життєді​яльність, середні — підсилюють, сильні — гальмують, а дуже сильні — паралізують. Усе залежить від індивідуальних рис особистос​ті: той самий стресор може стати для однієї людини стимулом для саморозвитку, а іншу призвести до сильних переживань. 
Визначити стадії стресу можна й за фізич​ним станом людини.

Перша стадія — втома, кров від мозку при​буває до м'язів, розумова діяльність усклад​нена, очі сухі, шкіра блискуча й масна.

Друга стадія — вертикальний чи боковий страбізм (косоокість), унаслідок якого лю​дина певний час не може адекватно сприй​мати відстань.

Третя стадія — під райдужною оболонкою обох очей видно смугу білкової оболонки. Виникає відчуття розбіжності із самим со​бою. Свідомість не контролюється.

Що робити в стресовій ситуації

·  З'ясуйте, що саме вас тривожить і зачіпає за живе. Розкажіть про те, що вас турбує, близь​кій людині. Це особливий психологічний при​йом: проаналізувавши свою проблему вголос, ви дістанетеся кореня своїх проблем і знайде​те вихід із ситуації.

·  Сплануйте свій день. Учені помітили, що для людини, стан якої наближається до стресово​го, час прискорює свій біг. Тому вона відчуває непомірну завантаженість і нестачу часу.

·  Навчіться керувати своїми емоціями. Наш мо​зок викидає гормони стресу на будь-які по​дразники, що загрожують нашому спокою. При цьому йому зовсім байдуже, реальні вони чи вигадані.
·   Усміхайтеся, навіть якщо вам не дуже хочеть​ся. Сміх позитивно впливає на імунну систему, активізуючи Т-лімфоцити крові. У відповідь на вашу посмішку організм продукуватиме бажані гормони радості.

·     Використовуйте агресивну енергію в мирних цілях. Візьміть на озброєння японський спосіб боротьби зі стресами: коли японець відчуває роздратування, він щосили б'є опудало свого шефа. А якщо у вас під рукою ляльки не ви​явилося, напишіть «обурливий» лист і з усією люттю, на яку ви здатні, спаліть його, або розі​рвіть на клаптики.

· Вживайте вітамін Е. Він підвищує імунітет і стій​кість до стресу. До речі, цей вітамін міститься в картоплі, сої, кукурудзі, моркві, ожині, во​лоських горіхах.

Психологічні рекомендації для зменшення ймовірності виникнення стресів

Ніхто не застрахований від нещасних випадків, різ​них утрат, складних ситуацій. Але треба не обмежу​ватися переживаннями, не концентруватися на них, не поступатися депресії, а діяти, шукати вихід, пробувати все нові та нові варіанти.

Щоб зменшити ймовірність виникнення стресів, необхідно:

• Правильно харчуватися: більше їсти натуральних продуктів: овочів, фруктів, зменшити споживання солі. Обов'язково снідати та впродовж дня харчу​ватися рівномірно.

Бувати надворі, гуляти, сидіти в парку, бігати, за​йнятись аеробікою.

З'їсти морозиво — там є компонент, який покра​щує настрій.

З'їсти банан: у ньому є сиротонін — гормон щастя.

• Постійні вправи на релаксацію знижують напру​ження в стресових ситуаціях.

Необхідно слухати спокійну музику.

Робити те, що подобається. Хобі — те, що треба.

Зцілення не в тому, що ви робите, а як ви до цього ставитесь.

• Аби запобігти розчаруванню, невдачам, не треба братися за непосильні завдання.

• Не зловживати кавою, алкоголем.

• Носити одяг бажано синього та зеленого кольо​рів — вони заспокоюють.

Зі стресом можна впоратися, треба лише мати ба​жання та трохи вільного часу лише для себе. Постійно концентруватися на світлих сторонах життя та подіях— це збереже здоров'я і сприятиме успіху.

• Справжнє фізичне та психічне здоров'я полягає не в тому, щоб відповідати чиїмсь нормам та стандар​там, а в тому, щоб прийти до згоди із самим собою.

Намагайтеся уникати стресових для вас ситуацій. Спробуйте перенести ува​гу, візьміть собі за правило не приймати сер​йозних рішень, коли ви надто схвильовані. Не перебільшуйте небезпеку. Намагайтеся не «накручувати» себе домислюваннями, дофантазовуваннями. Вчіться розмежовувати справ​ді небезпечну для вас ситуацію і ситуацію, яка є просто нелегкою. Якщо ви помилились, повелися необачно, не картайте себе за це. Краще проаналізуйте ситуацію, що склалася, і подумайте, що ви хочете змінити, як і коли. Будьте доброзичливими до оточення. Будьте терплячими. Вмійте вибачати, не допускайте, щоб роздратування переросло у важку образу, а образа — в ненависть, яка здатна знищити вас самих. Намагайтеся завжди бути зайняти​ми, якщо нецікавою, то принаймні необхідною справою для вас, сім'ї, учнів. Якщо у вас багато проблем, які створюють тривожний настрій — не впадайте у розпач. Беріть ваші стреси в свої сильні руки та використовуйте їх, мобілізуючи    здатність для досягнення успіху.
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