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Работа, учёба, отношения, городская жизнь, трудности и агрессивные новости из телевизора - все эти факторы, да и ещё многие другие могут повергнуть наш организм в стресс.

Что такое стресс? Это защитная реакция организма на опасность. 
Испытывая стресс, человек проходит три стадии, это стадия тревоги, стадия сопротивления и стадия истощения. Каждая из этих стадий характеризуется определенными реакциями организма человека на внешние условия. 
Первая стадия – тревога, организм мобилизует все свои силы для противостояния опасности. В этот момент дыхание человека ускоряется и становится прерывистым, учащается сердцебиение, повышается артериальное давление, мышцы напрягаются, появляется ком в горле. Все эти реакции организма обусловлены выбросом адреналина в кровь. В этот момент перед человеком встает выбор - «бороться или бежать». 
Вторая стадия - стадия сопротивления, заставляет организм адаптироваться к испытываемому напряжению. Организм начинает привыкать к агрессии и давлению, если они длятся слишком долго, и становится более устойчивым к неблагоприятной для него ситуации. Человек на этой стадии испытывает внутренний стресс, который приводит его к беспокойству, усталости, забывчивости. 

В том случае, если организм больше не в силах сопротивляться стрессу, наступает третья стадия - стадия истощения. Человек на этой стадии перестает эффективно функционировать, его физические и психологические силы полностью исчерпаны. В состоянии истощения люди испытывают гнев, тревогу, раздражительность, приступы паники, и могут впасть в глубокою депрессию. 

Что же нужно делать, чтобы эффективно справляться со стрессом и не доводить себя до истощения?

Борьба со стрессом сводится в основном к борьбе человека с самим собой, ведь мы не всегда можем повлиять на те или иные ситуации, вызывающие у нас стресс, не всегда можем избежать этих ситуаций и тем более предвидеть их. Но взять себя в руки, попытаться адаптироваться к ситуации или изменить к ней свое отношение - мы можем, и должны это делать. 

Рассмотрим стандартные способы борьбы со стрессом. Самое лучшее лекарство от всех стрессов, и самое доступное - позитивные эмоции. Начните тянуться ко всему, что вас радует, веселит, что доставляет вам большое удовольствие, это поможет спокойнее и легче переносить стрессовые ситуации. 

Второе, что вам необходимо, для повышения своей стрессоустойчивости - это полноценное удовлетворение своих основных физиологических потребностей - еда, сон, физическая, интеллектуальная активность и т.д. Вы не сможете испытывать позитивные эмоции, если не удовлетворите свои основные физиологические потребности. К примеру, если человек голоден и не выспался - ему сложно будет радоваться. 

Очень важную роль в нашей жизни играют другие люди, следовательно, от качества взаимоотношений с ними, зависит наша удовлетворенность своей жизнью, и наше эмоциональное состояние. Счастье, радость, любовь, уважение, понимание в отношениях - это позитивные эмоции, которые защищают нас от стресса. 

Помимо этого каждый человек нуждается в том, чтобы добиваться в своей жизни успехов в различных делах. Главное, научиться признавать свои достижения, ценить их, невзирая на неудачи, которые также имеют место в жизни каждого из нас. Маленькие победы, равно как и большие - делают нас сильнее. 
Помимо всего перечисленного, в ситуации стресса большую роль играет умение произвольно регулировать свое физиологическое и психоэмоциональное состояние. 

Например, существуют дыхательные техники и упражнения, которые помогают снять напряжение. Смысл таких дыхательных упражнений состоит в сознательном контроле за ритмом, частотой и глубиной дыхания. И первое, что вам следует сделать - научится правильно дышать, т.е. дышать животом.

1. Дыхание животом.
Сядьте удобно, расслабьтесь и начните дышать животом. Следите за тем, чтобы грудная клетка практически не принимала участие в дыхании. Для контроля положите ладонь левой руки на грудь, правой – на живот. Дышите только животом, так, чтобы правая ладонь поднималась и опускалась при вдохе-выдохе, левая оставалась неподвижной. Практикуйте этот навык дыхания дома, пока он не станет для вас естественным.    

2. Восстановление в ситуации стресса.
Упражнение помогает прийти в равновесие. Лучше выполнять сидя или стоя:
· сделайте медленный глубокий вдох (на счет 5-6);
· задержите дыхание до 3 секунду;
· сделайте медленный выдох (на счет 8).
Для достижения эффекта, за один подход необходимо повторить технику не менее 3 раз.

Чаще обращайте внимание на свое дыхание в течение дня. Задерживаете ли вы дыхание в опасных или неприятных для вас ситуациях? Дышите глубоко или поверхностно? Ведь первое, что происходит в стрессовой ситуации это задержка дыхания, но мы этого даже не осознаем. Умение сознательно контролировать и регулировать свое дыхание позволит вам легко справиться с возникшим напряжением. 

Следующий навык, который помогает нам справиться со стрессом -это визуализация. Визуализация - это представление, создание внутренних образов в сознании человека, с помощью воображения. Это помогает быстро отвлечься от напряженной ситуации, восстановить эмоциональное равновесие. 

Итак, упражнение:
· подумайте и решите, с каким цветом у вас ассоциируется спокойствие;
· примите расслабленную позу, можно закрыть глаза, и сконцентрируйтесь на своем дыхании. Когда дыхание станет спокойным и ровным, представьте, что с каждым вдохом в вас вливается энергия спокойствия, окрашенная в тот цвет, с которым у вас это состояние ассоциируется. Подышите таким образам некоторое время;
· теперь подумайте и решите, с каким цветом у вас ассоциируется беспокойство, тревога. И представьте, как после «цветного» вдоха спокойствия, следует выдох, окрашенный в цвет беспокойства и тревоги. Подышите таким образом необходимое вам время. Почувствуйте, как вас наполняет состояние спокойствия, а беспокойство вас покидает.   
Также существуют визуальные образы, которые помогают достичь состояния расслабления, например образ моря с набегающими лениво волнами или неба с медленно плывущими вдали облаками и т.д. Можете сами найти или придумать образы, связанные со спокойствием и использовать их в моменты возникшего напряжения. 

Релаксация это следующий навык саморегуляции, который вы сможете освоить. Релаксация - состояние покоя, расслабленности, возникающее вследствие снятия напряжения. Известно, что состояние стресса сопровождается напряжением определенных мышц в теле, а если человек успокаивается, то происходит и расслабление мышц.

Техника расслабления мышц, которая позволяет достичь состояния релаксации:
· Сядьте удобно, расслабьтесь, можете  закрыть глаза.

· Напрягите мышцы кисти и нижней части одной руки, плотно сжимая кулак (каждое напряжение удерживайте, примерно 5-8 сек.). Подержите напряжение, затем расслабьтесь. Проделайте то же с другой рукой. Расслабьтесь. Напрягите обе руки.  Расслабьте их.

· Напрягите плечо (бицепс) сгибанием руки (5-8 сек.). Расслабьтесь. Повторите с другой рукой и обеими вместе. Ощутите снова полное  расслабление.

· Поднимите плечи вверх и напрягите мышцы плеч. Отпустите напряжение и позвольте плечам упасть.

· Наклоните голову назад и напрягите мышцы шеи. Потом снова полностью расслабьте.

· Стисните зубы, зажмурьте глаза, напрягите мускулы лица, с помощью которых вы делаете различные гримасы. После этого снова полностью расслабьте лицо.

· Напрягите мышцы спины, соединив лопатки. Потом полностью расслабьтесь.

· Напрягите мышцы живота так, чтобы живот сделался твердым.  Расслабьтесь.

· Сожмите ягодицы вместе, напрягите бедра.  После этого снова снимите напряжение.   

· Потяните пальцы ног и ступни в направлении головы, чтобы почувствовать напряжение. Снова расслабьте мышцы, ощутите удобство и покой в ногах.

· Пройдитесь мысленным взглядом по всему телу, ощущая расслабление. Почувствуйте, что напряжение исчезло. Если напряжение где то осталось, проработайте эти мышцы еще раз.
Используя все перечисленные приемы, вы всегда сможете преодолеть любые трудности!

Удачи и здоровья Вам!
