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СТРЕСС И ОСВОБОЖДЕНИЕ ОТ НЕГО
                                Психолог  ГУЗ «ЛОПНБ» Данилова Л.В.

XXI век войдет в историю как время космических скоростей, научно-технического прогресса, информационного бума. Для нашей эпохи характерно значительное увеличение нагрузок на психику. Современный образ жизни требует от человека большой активности и духовных затрат. Волнения, неприятности, заботы, всякого рода контакты, необходимость переработки колоссального поток! информации - все это отражается на нервно-психической сфере, обусловливая перенапряжение и стресс.

Наш организм так устроен, что в момент стресса происходит целая череда физиологических изменений - напрягаются мышцы, учащается сердцебиение, повышается давление, в кровь выбрасываются глюкоза и адреналин. Природа предусмотрела такую реакцию для того, чтобы человек, ощутив угрозу для жизни, мог либо вступить в борьбу, либо спастись бегством. Нашим предкам именно этот механизм помогал выжить.

Но сегодня мы реагируем на стресс иначе. Попав в стрессовую ситуацию, мы, в отличие от предков, не вступаем в бой и не бежим во всю мочь, ^физиологические реакции остаются теми же. В итоге не нашедшие выхода реакцшГ напряжения становятся хроническими. Они никак не реализованы, не отработаны, а потому начинают разрушать организм изнутри. Сначала это проявляется как усталость, упадок сил, потом - как все более серьезные болезни. И если мы переживаем по каждому поводу и не умеем освободиться от негативных эмоций, стрессы со всеми их разрушительными последствиями поджидают нас на каждом шагу.[image: image2.jpg]



,

Первое, что нужно сделать, чтобы освободиться от стресса, - научиться грамотно расслабляться. Стресс изнурителен, каждый день он отнимает много сил, и уже не остается энергии ни на повседневные дела, ни на то, чтобы заботиться о своем здоровье. Расслабление поможет высвободить съедаемые стрессом жизненные силы.

Ежедневно находите тихое, спокойное место, где вам никто не помешает. Отключайте телефон, радио и телевизор. Вам понадобится всего 20-30 минут, вы вполне можете позволить себе это время побыть в тишине, отдохнуть и расслабиться. Расслабляйте постепенно все тело, начиная с кончиков пальцев и заканчивая спиной.

Затем сосредоточьтесь на дыхании, представляйте, как с каждым выдохом из тела выходят остатки напряжения. Когда ощутите, что тело наполнилось силой, отдохнуло, слегка пошевелите руками, ногами, повернитесь на левый бок, полежите еще 5 минут и только потом медленно вставайте.

Бывает и так, что негативное переживание давит на нас, и его никак не сбросить даже при помощи расслабления. Чтобы освободиться от мучающей тяжести на душе, попробуйте следующее упражнение.

Лягте на спину, расслабьтесь. Начинайте спокойно, размеренно дышать так, чтобы между вдохом и выдохом не было никакой паузы. Следите также, чтобы выдох был не напряженным, чтобы воздух как бы сам собой выходил из легких.
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Негативное переживание, вызванное стрессом, непременно воздействует на ваше тело, создавая в нем так называемые зоны напряжения. Когда мы дышим спокойно, размеренно, эти зоны начинаю расслабляться. Надо сосредоточиться на этих ощущениях и при помощи дыхания помочь себе. Дышите с той интенсивностью и частотой вдохов и выдохов, какая вам нравится. Продолжайте так дышать, пока не почувствуете, что неприятных ощущений не осталось, напряжение ушло.

Если вы все сделаете правильно, настроение сразу же улучшится и ощутимо прибавится сил и энергии. Если этого не произошло, повторите упражнение через некоторое время. Очень важно научиться методам освобождения от стрессов и повышать устойчивость к ним. Поэтому не старайтесь отмахиваться от негативных мыслей и чувств. Обязательно разберитесь, почему вам так нехорошо и какие именно чувства вы испытываете - обиду, унижение, страх. Постарайтесь избавиться от них сразу же, не загоняйте их внутрь себя: можно рассказать близкому другу, описать все произошедшее на бумаге или в дневнике. Часто мы получаем стрессы не оттого, что все на самом деле так плохо, а оттого, что воспринимаем мир и окружающих как враждебную для себя среду. Надо изменить восприятие этих обстоятельств, научившись видеть в них что-то позитивное. Смотрите на нежелательные события как на жизненные уроки, из которых можно извлечь положительный опыт.

Когда вам кажется, что ситуация выходит из-под контроля и вы не в силах ее изменить, попробуйте расслабиться и четко, логично, без эмоций сформулировать для себя, в чем именно состоит проблема. Посмотрите на нее как бы со стороны. Представьте, что вы спрашиваете совета у очень мудрого постороннего человека. Какими бы глазами он увидел ваше положение и что сказал бы вам? Попробуйте найти даже не одно, а несколько возможных решений вашей проблемы.

Подумайте: не требуете ли вы от себя невозможного? Когда мы изо всех сил стремимся соответствовать идеалу, мы быстро зарабатываем стрессы. Невозможно всегда и во всем быть на высоте. Научитесь спокойнее относиться к своим промахам и даже ошибкам.
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При стрессе найдите для себя какое-нибудь активное занятие. Не прибегайте к курению или алкоголю - это плохие помощники в борьбе против стресса. Они лишь на короткое время дают видимость облегчения, в результате лишь ведут к спазмам сосудов и сокращают поступление кислорода в кровь, увеличивают уровень токсинов. Это ослабляет организм и делает его еще более уязвимым для стресса.

Постоянно укрепляйте свое здоровье, занимаясь физкультурой и спортом, ежедневно выполняя упражнения на расслабление, соблюдая режим труда и отдыха и рационального питания.
