Что такое стресс? Способы борьбы со стрессом.
     Переживания утраты, предательства, разлуки, да и более прозаические – волнение перед экзаменами, ощущение несправедливости, большие перегрузки и недостаточный опыт могут привести к стрессу и депрессии.

  Юные годы – время нелегкое. Перед вами постоянно стоит проблема выбора, вы по-новому оцениваете себя, других людей. В нашей сегодняшней жизни полно совершенно реальных вещей, которые являются стрессорами

  Вероятно, каждый из вас вкладывает свой смысл в это понятие. Что же такое стресс?

  Итак, стресс (от англ. Stress – давление, нажим, напряжение) – состояние общего возбуждения, психологического напряжения при деятельности в трудных, необычных, экстремальных ситуациях, неспецифическая реакция организма на резко меняющиеся условия среды
  Что значит неспецифическая реакция? Каждое предъявляемое организму требование в каком-то смысле своеобразно или специфично. На морозе мы дрожим, чтобы выделить больше тепла, а кровеносные сосуды сужаются, уменьшая потерю тепла с поверхности кожи. На солнцепеке мы потеем, и испарение пота охлаждает нас. Мышечное усилие – например, бег вверх по лестнице – требует дополнительного источника энергии, поэтому учащается сердцебиение, повышается кровяное давление, улучшая кровоснабжение мышц. Все это – специфические реакции организма, позволяющие ему приспособиться (адаптироваться) к изменившимся условиям. Понятие «стресс» было введено канадским эндокринологом Гансом Селье..

  Существует три фазы развития стресса:

1. реакция тревоги;

2. фаза сопротивления;

3. фаза истощения.

После первоначальной тревоги организм адаптируется и оказывает сопротивление. Однако если стрессор оказался слишком сильным или врожденная приспособляемость организма недостаточна, наступает истощение, могущее привести к болезни, даже к летальному исходу.

 Непрерывная череда стрессов может быть опасной для здоровья. Тогда резко ломаются нормальные механизмы саморегуляции и формируются хронические и порой неизлечимые болезни. Развиваются неврозы, нарушения сна, снижается иммунитет, возникают сердечно-сосудистые заболевания, поражения желудочно-кишечного тракта. Это цена за слишком сильные переживания. Медики считают, что многие болезни имеют так называемое психосоматическое происхождение – к ним относится язва, бронхиальная астма, гипертония, При этих болезнях наблюдаются поражения физических органов, но вызваны они психологическими причинами, чаще всего стрессом, а точнее – неумением к нему адаптироваться.

  Выбор правильного способа реагирования на стрессоры является одним из главных моментов, обеспечивающих гомеостаз ( равновесие организма). В некоторых случаях имеет смысл что-то «пропустить мимо ушей» а иногда «нужно принять вызов».

  Есть такое  мудрое высказывание : «Господи, дай мне терпения принять то, что я не в силах изменить; дай мне силы изменить то, что я могу изменить; и дай мне мудрость научиться отличать одно от другого» (Рейнольд Нейборо).
  Сейчас мы с вами поговорим о том, как научиться овладевать своим эмоциональным состоянием и тем самым ослабить влияние стрессовой ситуации, как преодолеть последствия стресса.

  Рекомендации тем, кто хочет обрести душевное равновесие.
  У каждого человека в жизни бывают ситуации, когда уговорить себя, что могло бы быть и хуже, не удается, так как кажется, что хуже уже некуда. И совсем не верится, что вы сможете так же беззаботно смеяться, как раньше. Сможете! Черная полоса в вашей жизни не навсегда, но если вы не найдете силы помочь себе, то без потерь не обойдетесь. Вы рискуете либо озлобиться и ожесточиться надолго, либо впасть в депрессию. Если вы решили бороться за свое душевное равновесие, вам могут быть полезны следующие правила:

1. Верьте, что жизнь вас не оставит _ «Кривая выведет всегда». Персидский поэт Низами формулирует это так: «За темнотой придет сиянье света, ты в это верь и будь непоколебим».
2. Поймите, что пережить вашу неприятность можете только вы, не перекладывайте ее на плечи других, из этого ничего хорошего не получится. Примите случившееся как неизбежное.

3. Поделитесь с кем-нибудь своими переживаниями, Не замыкайтесь на своих проблемах и больше общайтесь с людьми.

4. Найдите образец: человека, который выстоял в подобной или еще более сложной ситуации. Подумайте, как он справлялся с проблемами.

5. Если вам показалось, что вас хотели обидеть, не делайте скоропалительных выводов. Вы сейчас очень возбуждены и можете все неправильно истолковать.

6. Сделайте выводы. Примите поражение как ценный урок, подаренный вам жизнью. Теперь вы знаете, что так поступать (полагаться на других людей, не учитывать таких-то обстоятельств) не следует – в другой раз учтите ваше новое знание.

7. Не предавайтесь «генерализации» и «катастрофизации». Если вас предал один человек, это совсем не значит, что «все такие» (генерализация). Если вы получили на экзамене «2» - это еще не катастрофа.

8. Не «пережевывайте» бесконечно случившееся. Оставьте его для истории и вспомните, что вокруг много дел, требующих ваших рук и ума.

9. Практикуйте психотехнические упражнения, позволяющие своим эмоциональным состоянием.

 А еще старайтесь выглядеть как можно лучше (так, чтобы нравиться себе) и прилагайте для этого соответствующие усилия.

 Если все же вы чувствуете, что у вас недостаточно сил, чтобы справиться с бедой и вам требуется помощь, не стесняйтесь ее попросить. Не надо этого стыдиться. Как правило, большинство из нас с удовольствием помогут человеку, попросившему об этом.

    Выполним несколько упражнений на снятие стресса.

    МЕДИТАЦИЯ

  «Концентрация на дыхании» для внутреннего расслебления.

  Сядьте удобно, закройте глаза и расслабьтесь. Ваше волшебное слово в этом упражнении – ПОКОЙ. Когда вы дышите, думайте только об этом волшебном слове. При вдохе думайте о слоге «ПО», а при выдохе – о слоге «КОЙ». Вы дышите спокойно, дыхание струится само собой. Иногда оно сильнее, иногда – слабее. Иногда вы чувствуете его внизу, в области живота, иногда – наверху, в области носа. Вы полностью расслаблены. Обращайте внимание только на то, как вы дышите, но не пытайтесь изменить дыхание. Если вас отвлекли другие мысли, заставьте их лопнуть, как мыльные пузыри, и снова обратитесь к волшебному слову ПОКОЙ (20 сек.) Вы медленно возвращаетесь из волшебного мира, открываете глаза и чувствуете себя совершенно обновленным и отдохнувшим. К вам вернулись бодрость и свежесть. Потянитесь и зевните.
 ВИЗУАЛИЗАЦИЯ
  Сядьте так, чтобы вам было удобно, и закройте глаза. Спокойно вдохните и выдохните. Ваше дыхание свободно. Представьте себе, что вы находитесь в каком-то красивом месте – на лугу, на вершине горы, в лесу или на море или где-то ещё. Это может быть любое место, которое вы любите и которое привлекательно для вас. Оно должно быть приятным, удобным для вас, действовать на вас успокаивающе и расслабляющее. (2сек.) Осмотритесь немного в этой местности и рассмотрите подробности пейзажа, обратите внимание на цвета (20сек.) Теперь устройтесь еще уютнее, по-домашнему. Может быть, вы ищете укрытие или хотите построить защитное сооружение, чтобы обезопасить свой покой. Если хотите, измените свою позу (1сек.) Вы чувствуете себя уверенно, спокойно, расслабленно. Наслаждайтесь чувством, которое теперь исходит от вас (20 сек.) Это место – ваше безопасное убежище, место для внутреннего отступления. Вы можете в любое время возвращаться сюда. Когда захотите, когда вам нужно ощутить уверенность и безопасность. Насладитесь вашим укрытием, которое дарит вам тишину, мир, безопасность и расслабление. (20 сек.) Теперь попрощайтесь с ним, но вы снова можете сюда вернуться. Возвращайтесь назад, но не торопитесь. Откроете глаза, когда вам этого захочется, через 1-3 минуты.
  ПСИХОСИНТЕЗ

  Упражнение «Частица»

  Сядьте удобно, расслабьтесь, закройте глаза и, слушая мой голос, создавайте свои внутренние образы.

  Представьте. Что в самом центре вашего существа есть маленькая частица, которая очень спокойна и счастлива (пауза). Не затронутая всеми страхами и заботами о будущем, она пребывает там, в полнейшем мире, в силе и счастье. До нее нельзя добраться, к ней нельзя прикоснуться (пауза). Если вы пожелаете, ее можно представить в виде некого образа – язычка пламени, драгоценного камня или озера, покойного, с гладкой поверхностью (пауза). Преисполненная глубокой умиротворенности и радости, спокойствия, она, эта драгоценная частица находится в полной безопасности. Она там – глубоко в нас. Представьте теперь, что это пламя. Этот драгоценный камень или озеро, находящееся глубоко, в самом центре, в самом ядре вас, - вы сами (пауза).
  Запомните это ощущение. Теперь глубоко вздохните, медленно откройте глаза и возвратитесь в реальную жизнь.

  В момент хандры полезно вспоминать высказывание: «Если вы горюете о потере лодки, вспомните о «Титанике», а также четверостишие:

Я был в обиде на творца,
За то, что не имел сапог,

Пока не встретил молодца,

Который был без ног.

