СТРЕСС

ПОНЯТИЕ И СУЩНОСТЬ СТРЕССА


Стресс получил название болезни 20 - 21 века. Современная медицина утверждает, что одна из основных причин многих заболеваний – именно стресс. В переводе с английского языка слово "стресс" означает "нажим, давление, напряжение".  В научный оборот этот термин введен в 1936 г. выдающимся канадским физиологом Гансом Селье, разработавшим общую концепцию стресса как приспособительной реакции организма на воздействие экстремальных факторов (стрессогенов). Необыкновенная популярность, как самой концепции, так и ее ведущего понятия объясняется, видимо, тем, что с ее помощью легко находят объяснение многие явления нашей обычной, повседневной жизни: реакции на возникающие трудности, конфликтные ситуации, неожиданные события и пр.


Энциклопедический словарь дает следующее толкование стресса: "Совокупность защитных физиологических реакций, возникающих в организме животных и человека в ответ на воздействие различных неблагоприятных факторов (стрессоров)".


Первым же дал определение стресса канадский физиолог Ганс Селье. Согласно его определению, стресс  – это все, что ведет к быстрому старению организма или вызывает болезни.


По классическому определению Г. Селье, стресс – это неспецифический ответ организма на любое предъявленное ему требование, и этот ответ представляет собой напряжение организма, направленное на преодоление возникающих трудностей и приспособление к возросшим требованиям.


Общая необходимость перестрой​ки организма, адаптации к любому внешнему воздействию – это и есть сущность стресса. При этом не имеет значения, приятна или неприятна ситуация, с которой мы столкнулись. 


Стресс –  обычное и часто встречающееся явление. Мы все временами испытываем его. Незначительные стрессы неизбежны и безвредны. Именно чрезмерный стресс создает проблемы для индивидуумов и организаций. 
Стресс – это по своей сути еще один вид эмоционального состояния, это состояние характеризуется повышенной физической и психической активностью. При этом одной из главных характеристик стресса является его крайняя неустойчивость. При благоприятных условиях это состояние может трансформироваться в оптимальное состояние, в при неблагоприятных – в состояние нервно - эмоциональной напряженности, для которого характерно снижение работоспособности и эффективности функционирования систем и органов, истощение энергетических ресурсов.. Стресс – это психологическое состояние человека, в котором он ощущает сильное напряжение и страдание. Избежать стрессов не удается ни одному человеку, поэтому опасность они приобретают только в том случае, если оказываются слишком длительными. Чтобы защитить себя от негативных последствий стресса, надо научиться управлять стрессом, расслабляться, снимать напряжение. Необходимо научиться распознавать в себе признаки стресса и его симптомы. И тогда, действуя правильно, можно предупредить возникновение заболевания. 

ВИДЫ СТРЕССА


По Г. Селье, существует два вида стресса: эустресс и дистресс. Эустресс мобилизует, активизирует внутренние резервы человека, улучшает протекание психических и физиологических функций. Дистресс – разрушительный процесс, дезорганизующий поведение человека, ухудшает протекание психофизиологических функций. Эустресс является кратковременным, сопровождается бурным расходованием «поверхностных» адаптирующих резервов и началом мобилизации «глубоких». Он может давать ощущение подъема внутренних сил. Дистресс чаще относится к длительному стрессу, при котором происходят мобилизация и расходование и «поверхностных», и «глубоких» адаптационных резервов. Такой стресс может переходить в соматическую или психическую болезнь (невроз, психоз).


Стресс в небольших количествах нужен всем, так как он заставляет думать, искать выход из проблемы, без стресса вообще жизнь была бы скучной. Но с другой стороны, если стрессов становится слишком много, организм слабеет, теряет силы и способность решать проблемы


Специалисты выделяют пять разновидностей стресса:

1. физиологический стресс – вытекает из физического переутомления, вызванного тяжелыми нагрузками, недосыпанием или недоеданием человека. Способы устранения данного стресса являются наиболее простыми, но, если меры к этому не принять своевременно, он может усугубиться; 

2. психологический стресс – вызывается неблагоприятными отношениями с окружающими, неуверенностью в будущем; 

3. эмоциональный стресс – случается из-за излишне сильных чувств (страха, радости), т. е. данный вид стресса возникает в случае, когда человеку грозит опасность смерти или потери дорогого ему человека. Стресс человек может получить и в результате очень большой и неожиданной радости; 

4. информационный стресс – возникает у человека, который обладает слишком большим или слишком малым объемом информации. Так, излишне большое количество негативной информации о реальном положении дел заставляет человека переживать. Отсутствие полной информации заставляет человека строить догадки о возможном исходе интересующего его дела и постоянно держит его в напряжении; 

5. управленческий стресс – возникает, когда ответственность за действия или риск принимаемых решений слишком велики и не соответствуют должности человека или его моральной устойчивости. 

ПРИЧИНЫ ПРОФЕССИОНАЛЬНОГО СТРЕССА

· необходимость принимать ответственные решения; 

· перегрузки или недостаточная загруженность; 

· недостаточно чёткое определение должностных обязанностей; 

· слишком расплывчатые границы полномочий; 

· неясные устные инструкции; 

· необходимость выполнять трудно совместимые функции; 

· неопределённость областей ответственности; 

· поведение других сотрудников, вызывающее стресс; 

· недостаток профессионального общения; 

· невозможность получить консультацию по сложным вопросам; 

· стрессогенная внутри коллектива политика и стиль менеджмента; 

· недоступность руководителя; 

· высокий уровень стресса у руководителя; 

· недостаточная освещённость рабочего места; 

· слишком тесное помещение; 

· плохая вентиляция; 

· некомфортная температура на рабочем месте; 

· недоступность необходимых для работы ресурсов; 

· плохо оборудованное рабочее место; 

· отнимающие много времени и сил поездки на работу и с работы; 

· необходимость регулярных командировок; 

· недостаточная увлечённость работой; 

· рутинная, однообразная работа; 

· слабая удовлетворённость выполненной работой; 

· слишком высокий или слишком низкий темп работы; 

· бесперспективное будущее организации; 

· методы работы, конфликтующие с системой ценностей; 

· неудовлетворённость развитием карьеры; 

· отсутствие перспектив профессионального роста; 

· угроза преждевременного увольнения или перевода на менее оплачиваемую работу; 

· недостаточная оплата труда; 

· несправедливая оценка труда; 

· отсутствие нематериальных стимулов; 

· напряжённые взаимоотношения с коллегами, начальником, подчинёнными, другими сотрудниками; 

· холерический темперамент; 

· неспособность адаптироваться к изменениям; 

· недостаточное владение навыками, необходимыми для качественного выполнения работы; 

· неадекватные стратегии поведения в проблемных ситуациях; 

· неумение работать в коллективе, в составе команды; 

· неудовлетворённость положением на служебной лестнице; 

· внедрение новых технологий; 

· изменение месторасположения организации; 

· снижение уровня доходов; 

· стрессогенные события вне сферы профессиональной деятельности; 

· отсутствие желания учиться и развиваться; 

· конфликт работы с личной жизнью; 

· низкая сопротивляемость стрессу.

СИМПТОМЫ СТРЕССА


Можно выделить как минимум 4 группы симптомов стресса: 

· физиологические, 

· интеллектуальные,

· эмоциональные 

· поведенческие. 

ФИЗИОЛОГИЧЕСКИЕ СИМПТОМЫ: 
· Стойкие головные боли, мигрень 

· Неопределенные боли 

· Нарушение пищеварения 

· Вздутие живота образующимися газами 

· Запор или диарея 

· Спазматические, резкие боли в животе 

· Сердцебиения (ощущение, что сердце бьётся сильно, нерегулярно или часто) 

· Чувство нехватки воздуха на вдохе 

· Тошнота 

· Судороги 

· Утомление 

· Подверженность аллергиям 

· Повышенная потливость 

· Сжатые кулаки или челюсти 

· Обмороки 

· Частые простудные заболевания, грипп, инфекции 

· Возобновление болезней, имевших место ранее 

· Быстрое увеличение или потеря веса тела 

· Частое мочеиспускание 

· Ощущение покалывания в руках и ногах 

· Мышечное напряжение, частые боли в шее и спине 

· Кожные сыпи 

· Чувство комка в горле 

· Двоение в глазах и затруднения при рассматривании предметов 

ИНТЕЛЛЕКТУАЛЬНЫЕ ПРИЗНАКИ СТРЕССА: 
· Нерешительность 

· Ослабление памяти 

· Ухудшение концентрации внимания 

· Повышенная отвлекаемость 

· "Туннельное" зрение 

· Плохие сны, кошмары 

· Ошибочные действия 

· Потеря инициативы 

· Постоянные негативные мысли 

· Нарушение суждений, спутанное мышление 

· Импульсивность мышления, поспешные решения 

ЭМОЦИОНАЛЬНЫЕ СИМПТОМЫ: 
· Раздражительность 

· Беспокойство 

· Подозрительность 

· Мрачное настроение, депрессия 

· Суетливость 

· Ощущение напряжения 

· Истощенность 

· Подверженность приступам гнева 

· Циничный, неуместный юмор 

· Ощущение нервозности, боязливости, тревоги 

· Потеря уверенности 

· Уменьшение удовлетворенности жизнью 

· Чувство отчужденности 

· Отсутствие заинтересованности 

· Сниженная самооценка 

· Неудовлетворенность работой 

ПОВЕДЕНЧЕСКИЕ ПРИЗНАКИ СТРЕССА: 
· Потеря аппетита или переедание 

· Плохое вождение автомобиля 

· Нарушение речи 

· Дрожание голоса 

· Увеличение проблем в семье 

· Плохое распределение времени 

· Избегание поддерживающих, дружеских отношений 

· Неухоженность 

· Антисоциальное поведение, лживость 

· Неспособность к развитию 

· Низкая продуктивность 

· Склонность к авариям 

· Нарушение сна или бессонница 

· Более интенсивное курение и употребление алкоголя 

· Доделывание работы дома 

· Слишком большая занятость, чтобы отдыхать 


Каждый симптом оценивается в один балл. Уровень стресса до 10 баллов считается приемлемым, более 10 — требующим принятия мер. При этом количество баллов от 20 до 30 указывает на высокий уровень стресса, а более 30 — на очень высокий.

Антистрессовая релаксация
(рекомендована Всемирной организацией здравоохранения) 

1. Сядьте поудобнее (в домашних условиях можно прилечь)  в тихом, слабо освещенном помещении; одежда не должна стеснять ваших движений.

2. Закрыв глаза, дышите медленно и глубоко. Сделайте вдох и примерно на 10 секунд задержите дыхание. Выдыхайте не торопясь. Следите за расслаблением и мысленно говорите себе: «Вдох и выдох, как прилив и отлив». Повторите эту процедуру 5-6 раз. Затем отдохните около 20 секунд.

3. Волевым усилием сокращайте отдельные мышцы или их группы. Сокращение удерживайте до  10 секунд, потом расслабьте мышцы. Таким образом, пройдитесь по всему телу. Повторите данную процедуру трижды, расслабьтесь, отрешитесь от всего, ни о чем не думайте.

4. Попробуйте, как можно конкретнее представить себе ощущение расслабленности, пронизывающее вас снизу доверху от пальцев ног, через икры, бедра, туловище до головы. Повторяйте про себя: «Я успокаиваюсь, мне приятно, тревога уходит, я спокоен».

5. Представьте себе, что ощущение расслабленности проникает во все части вашего тела. Вы чувствуете, как напряжение покидает вас. Чувствуете, что расслаблены ваши плечи, шея, лицевые мускулы (рот может быть приоткрыт). Лежите спокойно, как тряпичная кукла. Наслаждайтесь испытываемым ощущением около 30 секунд.

6. Считайте до 10, мысленно говоря себе, что с каждой последующей цифрой ваши мысли все более расслабляются. Теперь ваша единственная забота – насладиться состоянием расслабленности.

7. Наступает «пробуждение». Сосчитайте до 20, говорите себе: «Когда я досчитаю до 20, мои глаза откроются, я буду чувствовать себя бодрым. Неприятное напряжение в конечностях исчезнет».


Это упражнение рекомендуется выполнять 2-3 раза в неделю. Поначалу оно занимает около четверти часа, но при достаточном овладении им релаксация достигается быстрее.

Общие принципы борьбы со стрессом

· Научитесь по-новому смотреть на жизнь. Вы не должны больше позволять событиям или другим людям определять, быть или не быть вам счастливым. Не в вашей власти повлиять на чье-либо поведение, кроме своего собственного, а эмоциональное благополучие слишком дорого, чтобы доверять его посторонним. Постарайтесь увидеть последствия ваших действий и определить, совместимы ли они с вашими ценностями и целями, которых вы стремитесь достичь.

· Будьте оптимистом. Учитесь находить положительные моменты даже в неприятных событиях. Больше думайте о чем-либо хорошем.

· Стремитесь к разумной организованности. Составляйте список дел, классифицируйте их по срокам, важности и т.д. Реально смотрите на вещи: может быть что-то из намеченного вообще не стоит делать.

· Учитесь говорить "нет". Не берите на себя слишком многого. Уясните себе границы ваших возможностей и проявляйте твердость.

· Учитесь радоваться жизни. Не откладывайте счастье "на потом". Концентрируйте свое внимание и чувства на том, что вы делаете, получая удовольствие от самой работы, а не от того, что она вам даст в будущем. Находите и отмечайте для себя приятные жизненные мелочи (красивый закат, внимание супруга, вежливое слово и т.д.).

· Не будьте максималистом: будьте терпимы и снисходительны к себе и другим. Ставьте реальные цели.

· Не концентрируйтесь на себе. Есть много дел и людей, достойных вашего внимания и заботы. Помогите тому, кто нуждается в вашей помощи.

· Высыпайтесь.

· Регулярно занимайтесь физическими упражнениями. Это превосходный способ снять напряжение. Даже три 20-минутных интенсивных занятия в неделю могут сильно уменьшить стресс.

· Питайтесь правильно. Употребляйте больше овощей, фруктов, меньше –  жиров и соли. Ограничьте употребление сахара. Одновременно вы снизите и риск болезней сердца, рака, тучности и диабета. Не употребляйте много кофе и других кофеинсодержащих продуктов (чай, шоколад) – они стимулируют выработку адреналина. Ограничьтесь двумя-тремя чашками в день.

· Не злоупотребляйте алкоголем. Попытки преодолеть стресс с помощью алкоголя часто приводят к обратному эффекту. Во-первых, потому, что состояние опьянения и выход из него сами по себе служат стрессом. Во-вторых, выпивший человек может совершить поступки, которые повергнут его в еще больший стресс.

Памятка 

«Как избавиться от стресса»

1. Окружающий мир – это зеркало, в котором каждый человек видит свое отражение. Поэтому основные при​чины стресса нужно искать в себе, а не во внешних об​стоятельствах.
2. Полезно периодически вспоминать, что без многого из того, чего вы добиваетесь, вполне можно жить. Жить нужно по способностям и средствам. При этом помнить, что стресс и депрессия не длятся вечно. День, когда вы почувствуете себя значительно лучше, обязательно на​станет. Смысл жизни не исчез.
3. Научиться без каких-либо условий понимать, а луч​ше уважать или любить всех, начиная с себя.
4. Если я не могу изменить трудную для меня ситу​ацию, то для предупреждения стресса необходимо изме​нить мое отношение к ней. На земле сейчас живут сотни миллионов людей, которые, попав в мое нынешнее по​ложение, посчитали бы себя на вершине счастья. Надо помнить об этом.
5. Необходимо уменьшать свою зависимость от внеш​них оценок. Жить по совести – значит реже попадать в ситуацию стресса. Свою жизнь надо оценивать не по тому, чего у нас нет, а по тому, что у нас есть.
6. Каждый день будьте настолько активны, насколько вы можете. Не позволяйте себе уходить в оцепенение, бездей​ствие. Отвлекайтесь от мрачных мыслей в делах, в обще​нии с приятными людьми, в смене обстановки. Будьте за​няты. Это самое дешевое лекарство и самое эффективное.
7. По возможности радуйте себя тем, что способно вас порадовать. Может быть, это будет хорошая книга или запах любимых духов, шоколад или ванна с душисты​ми травами. Вспомните и прочувствуйте ваши прежние ощущения от этих приятных вещей.
8. Чаще общайтесь с людьми, которые вас любят: чле​нами семьи, родственниками, друзьями. Попросите их при случае рассказать о том, что им нравится в вас боль​ше всего. Примите сказанное с удовольствием.
9. Смотрите смешные фильмы и читайте смешные кни​ги. Попробуйте посмеяться над своими мрачными мыс​лями, над плохим настроением.
10. Приятно надеяться на лучшее. Однако всегда необ​ходимо прогнозировать не только лучший, но и худший варианты развития событий. Желательно психологиче​ски и даже материально быть готовым к худшему. Чем больше готов, тем меньше стресс.
11. Не слишком увязать в воспоминаниях о прошлом. Его уже нет, и в нем ничего не изменишь. Не погружаться слиш​ком в мечты о будущем. Его еще нет. Надо научиться полу​чать максимальное удовольствие от жизни «здесь и сейчас».
12. Полезно знать, что абсолютно все трудности, кото​рые у нас возникают, уже были миллионы раз у людей, живших ранее. Они их как-то преодолели. Значит, пре​одолеем и мы!
13. Создать себе комфортные условия работы. Даже «милые пустячки»: фото на столе, несколько сувениров от близких людей, пуфик под ногами – помогут изба​виться от формализма, свойственного многим учрежде​ниям и фирмам.
14. Уходя с работы, стараться не оставлять дела в хао​тическом беспорядке: когда утром вы придете на работу, это снова погрузит вас в состояние дискомфорта.
15. Разговаривать иногда с людьми «по пустякам»; воз​можность просто поболтать на отвлеченные темы – тоже лекарство от стресса.
16. Регулярно давать себе возможность расслабиться, эмоционально раскрепоститься, сделать себе что-то при​ятное. Существуют тысячи таких техник и способов – важно подобрать подходящий для себя комплекс. Но увлекаться алкоголем не стоит.
17. Укрепление физического здоровья – важнейшее условие профилактики любого стресса. В здоровом теле – здоровый дух.
18. Трудно переоценить роль здорового чувства юмо​ра в профилактике стресса. Люди, обладающие чувством юмора, живут в среднем на 5 лет дольше, чем те, кто ли​шен этого чувства.
19. Откладывание возникающих проблем только уси​ливает стресс и депрессию. Решение проблемы укреп​ляет уверенность в своих силах, уважение к себе и вы​зывает радостное чувство. Счастливая жизнь – это не отсутствие проблем, а их успешное преодоление.
