СТРЕСС БЕЗ ДИСТРЕССА
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Учение о стрессе разработал канадский учёный Ганс Селье. Стресс – общая неспецифическая реакция организма на трудную ситуацию. Стресс может быть вызван как приятным, так и неприятным событием – например пропажей кошелька или выигрышем в лоторею – в обоих случаях возникает эмоциональное напряжение.

Стадии стрессовой реакции:

1. Мобилизация защитных сил организма – сопровождается выбросом адреналина и интенсивной работой.

2. Приспособление к новому, более высокому уровню деятельности – организм успешно справляется с трудной ситуацией.

3. Истощения – при сильном и длительном стрессе задача оказывается невыполнимой. Наступает дистресс – перенапряжение, которое ведёт к заболеваниям.

Всякое развитие связано со стрессом, поэтому научитесь дозировать свою физическую и умственную нагрузку и помните, что только настойчивое поисковое поведение даже в безвыходной ситуации позволяет решить проблему и избежать дистресса.

УСЛОВИЯ ПРАВИЛЬНОГО ОБЩЕНИЯ

1. Способность жить своими мыслями и чужими чувствами. Обстоятельное обсуждение проблем с коллегами, умение выслушать возражения и поставить себя на место другого человека, признание своих ошибок и конструктивное их исправление при самостоятельном принятии решений.

2. Умение отличать в отношениях главное от второстепенного, не поддаваться влиянию ситуации, быть выше её. Делать выводы из жизненных ситуаций, вовремя замечать и исправлять ошибки в общении.

3. Рациональное соотношение эмоциональных переживаний и конкретных действий. При получении неприятного известия не стоит сидеть и плакать, ничего не сделав, а следует активно искать выход из создавшегося положения.

Помните: при успешном преодолении сложной ситуации, при посильной физической нагрузке выделяются эндорфины -гормоны счастья, улучшающие здоровье и очень полезные для нашего организма. 
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НЕМНОГО О НЕВРОЗЕ

     НЕВРОЗ – заболевание, которое возникает  под влиянием психической травмы и сопровождается нарушением общего самочувствия, эмоциональной неустойчивостью, повышенной психической истощаемостью при сохранении оценки окружающего и осознания факта своего болезненного состояния. Чаще всего невроз возникает в результате дистресса.
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     Признаки невроза:

1. Повышенная утомляемость.

2. Эмоциональное напряжение, тревога.

3. Подавленное настроение.

    В случае возникновения невроза постараться сохранять спокойствие, больше отдыхать  и обращаться к психологу и психотерапевту, поскольку невроз требует комплексного и продолжительного лечения.

    Полезны те общение и деятельность, результаты которых направлены на общее благо всех и конкретного человека, который находится рядом с Вами. 

