Дни настоящего отдыха стали в нашей жизни большой редкостью, а понятие «стресс» - актуальным и даже привычным. В настоящее время стрессом называют любое, сколько-нибудь отличное от комфортного, состояние. О негативной стороне стресса  известно очень многое: возникновение психосоматических заболеваний, уменьшение продолжительности жизни, повышение численности внезапных смертей... Однако стресс —очень важное состояние, позволяющее приспосабливаться и концентрированно использовать ресурсы организма. Легкие стрессы делают нас более выносливыми к более сильным потрясениям. Вспомните слова Ницше: «Все, что не убивает меня, делает меня сильнее». Наличие стресса в жизни — подобно присутствию соли в пище: и избыток, и недостаток одинаково нехороши. Для современного человека жизненно важно - научиться сознательно и стратегически управлять стрессом в своей жизни. У организма есть естественная система управления стрессом, которую нужно активировать.

Каждому интересно было бы узнать, насколько среда его жизнедеятельности потенциально или реально опасна для состояния здоровья. Мы предлагаем Вам самому оценить уровень стрессового напряжения Вашей жизни и работы, ответив на вопросы небольших опросников.

 ТАБЛИЦА САМОНАБЛЮДЕНИЯ (Руденский Е.В. Психология стресса. - Новосибирск, 1997. - 221 с.) 

Инструкция: Заполняйте таблицу ежедневно в течение 1 недели по вечерам. Ставьте «галочку» напротив пунктов с утвердительным ответом. 

	
	
	пн
	вт
	ср
	чт
	пт
	сб
	вс

	1
	Сон недостаточный или плохой
	
	
	
	
	
	
	

	2
	Испорченное настроение по дороге на работу или домой
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Испорченное настроение на работе
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Неприятная работа
	
	
	
	
	
	
	

	5
	Чрезмерный шум
	
	
	
	
	
	
	

	6
	Более трех чашек крепкого кофе
	
	
	
	
	
	
	

	7
	Выкурено более 10 сигарет
	
	
	
	
	
	
	

	8
	Выпито много спиртного
	
	
	
	
	
	
	

	9
	Мало физической активности
	
	
	
	
	
	
	

	10
	Слишком много съедено
	
	
	
	
	
	
	

	11
	Слишком много сладостей
	
	
	
	
	
	
	

	12
	Личные проблемы
	
	
	
	
	
	
	

	13
	Сверхурочная работа
	
	
	
	
	
	
	

	14
	Конфликтная ситуация
	
	
	
	
	
	
	

	15
	Сомнения в качестве своей работы
	
	
	
	
	
	
	

	16
	Головная боль
	
	
	
	
	
	
	

	17
	Сердечная слабость
	
	
	
	
	
	
	

	18
	Боли в желудке
	
	
	
	
	
	
	


Подсчет результата:

Каждая «галочка» оценивается в 1 балл. В конце недели итоги суммируйте и познакомьтесь с характеристикой Вашего образа жизни.

Оценка результата:

0-20 баллов – Положение нормальное. На всякий случай проверьте себя в течение еще одной недели, так как Ваша оценка может оказаться несамокритичной.

21-40 баллов – Пока ситуация не очень тревожная, но уже необходимо обратить внимание на пункты, давшие баллы. В скором времени они могут свидетельствовать о серьезной угрозе Вашему здоровью.

41-60 баллов – Угроза налицо. Если в ближайшее время Вы не предпримите решительных шагов к изменению своего образа жизни, Вас ожидает ухудшение здоровья.

61 балл и более – Ваше здоровье в опасности. Необходимо пункт за пунктом проанализировать заполненную Вами таблицу и постараться немедленно спасти то, что еще можно спасти. Там, где радикальные меры не дадут немедленного эффекта, надо пересмотреть свое отношение к происходящим в Вашей жизни событиям: ведь на Ваше здоровье влияет не столько само событие, сколько Ваше к нему отношение. 

 ОПРОСНИК ДЛЯ ОЦЕНКИ УРОВНЯ СТРЕССОГЕННОСТИ ОБРАЗА ЖИЗНИ  (Немчин Т.А. Состояния нервно-психического напряжения. - Л.: Изд-во Ленинградского университета, 1983. - 166 с.)

Инструкция: Перед Вами 20 утверждений. Как часто они сов​падают с Вашим образом жизни и поведением? Отметьте выбранный вариант ответа на каждое утверждение:

	
	Утверждения
	всегда
	очень часто
	иногда
	редко
	никогда

	1
	Не менее раза в день ем горячую пищу.
	1
	2
	3
	4
	5

	2
	Сплю 7-8 часов в сутки.
	1
	2
	3
	4
	5

	3
	От общения с людьми получаю удовольствие.
	1
	2
	3
	4
	5

	4
	Я могу положиться на своих родственников.
	1
	2
	3
	4
	5

	5
	Моя кожа бывает сухой (не потной).
	1
	2
	3
	4
	5

	6
	Воздерживаюсь от курения.
	1
	2
	3
	4
	5

	7
	Интенсивно занимаюсь зарядкой.
	1
	2
	3
	4
	5

	8
	Воздерживаюсь от спиртного.
	1
	2
	3
	4
	5

	9
	Мой вес соответствует моему желанию.
	1
	2
	3
	4
	5

	10
	Моя зарплата меня устраивает.
	1
	2
	3
	4
	5

	11
	Активно общаюсь со своими друзьями и зна​комыми.
	1
	2
	3
	4
	5

	12
	Могу поделиться с друзьями сокровенными мыслями.
	1
	2
	3
	4
	5

	13
	Чувствую себя здоровым.
	1
	2
	3
	4
	5

	14
	Я могу говорить о своих переживаниях, даже будучи в расстроенных чувствах.
	1
	2
	3
	4
	5

	15
	Со своими соседями беседую по поводу всех житейских проблем.
	1
	2
	3
	4
	5

	16
	Люди слышат от меня шутки.
	1
	2
	3
	4
	5

	17
	Днем у меня бывает свободное время.
	1
	2
	3
	4
	5

	18
	Воздерживаюсь от крепкого кофе, чая.
	1
	2
	3
	4
	5

	19
	Мне удается организовать свое время.
	1
	2
	3
	4
	5

	20
	Обращаюсь к своим друзьям (знакомым) за советом.
	1
	2
	3
	4
	5


Подсчет результата:

Суммируйте в числовом выражении все ответы. Из полученной суммы вычтите 20 баллов.

Оценка результата:

менее 30 баллов – низкий уровень стрессогенности образа жизни, 

31 – 49 баллов – средний уровень стрессогенности образа жизни, 

50 -70 баллов– высокий уровень стрессогенности образа жизни,   

71 балл и более – очень высокий уровень стрессогенности образа жизни. 

ВНИМАНИЕ! Если Ваш результат превышает 50 баллов, Вам следует:

1)Резко изменить стиль жизни (20 вышеприведенных утверждений можно рассматривать как руководство к действию),

2)Овладеть приемами снятия напряжения (об этом далее). 

СПОСОБЫ СНИЖЕНИЯ СТРЕССОВОГО НАПРЯЖЕНИЯ

►ПОДДЕРЖАНИЕ БАЛАНСА И РЕЖИМА

Ничто так не расшатывает нервную систему как отсутствие режима. В выходные и праздничные дни стоит придерживаться того же расписания жизни, что и в будни. Следите за балансом между работой (напряжением) и отдыхом (расслаблением). Научитесь планировать свою жизнь. Имейте хотя бы один день в неделю, полностью свободный от работы.

►ПОЛНОЦЕННЫЙ СОН

Сон — естественный тонизатор. Норма сна у каждого своя: в среднем она составляет 7-9 часов в сутки. Женскому организму рекомендуется спать нечетное количество часов (7 или 9), а мужскому — четное (например, 8).

Перед сном уменьшить уровень стрессовых воздействий дня почти наполовину поможет чтение книги без захватывающего сюжета, прослушивание спокойной приятной музыки или неспешная прогулка на свежем воздухе.

Если Вы чувствуете эмоциональное и физическое перенапряжение, начните ложиться спать на полчаса или даже на час раньше обычного. Через пару дней организм отблагодарит Вас появлением новых сил.

►ДВИГАТЕЛЬНАЯ АКТИВНОСТЬ

Ежедневно выделяйте около 30 минут на обыкновенную прогулку. Или 10-15 минут посвящайте небольшой пробежке. Можно прыгать со скакалкой в течение 10 минут или танцевать 10 минут под быструю музыку. Наиболее эффективные виды спорта для снятия стресса — оздоровительный бег, плавание, ходьба на лыжах, гребля, ритмическая гимнастика с оптимальной нагрузкой.

Физиологи рекомендуют снимать стрессовое напряжение посредством физической нагрузки, учитывая свою группу крови: обладателям 1 группы рекомендуется продолжительный бег, поднятие тяжестей и т.д., 2 группы — прогулки на воздухе, растяжки, плавание, езда на велосипеде, занятия йогой, дыхательная гимнастика, 3 группы — чередование умеренной физической нагрузки с творческой активностью (рисование, рукоделие и пр.), при этом важна деятельность в коллективе, 4 группы — сочетание физической нагрузки и духовной деятельности, эстетические виды спорта — гольф, теннис, аэробика.

►АНТИСТРЕССОВОЕ ПИТАНИЕ

Соблюдайте режим питания (прием пищи небольшими порциями 5-6 раз  в сутки). Выделяйте на каждый прием пищи не менее 30 минут. В Вашем рационе обязательно должны присутствовать:

-ПРОДУКТЫ, СПОСОБСТВУЮЩИЕ УСВОЕНИЮ ИЛИ СОДЕРЖАЩИЕ:

КАЛЬЦИЙ (вершки овощей, зелень, листовая капуста, редис, морковь, свекла, орехи, натуральное молоко и молочные продукты (за исключением сливочного масла), апельсины, яблоки, мед), 

КАЛИЙ (абрикосы, зерновые, овощи, птица, молоко, сыр, апельсины, орехи),

МАГНИЙ (шпинат, бананы, арахис, ростки пшеницы),

ВИТАМИН В 1 (спаржа, ячмень, сушеные бобы, пивные дрожжи, молоко, овес, хлеб из муки грубого помола, цельные зерна пшеницы);

-СВЕЖЕВЫЖАТЫЕ СОКИ из овощей, фруктов и ягод;

-НЕОБХОДИМОЕ КОЛИЧЕСТВО ВОДЫ (в сутки необходимо употреблять не менее 2-х литров воды — из расчета 30 мл воды на 1 кг массы тела).

►СМЕХОТЕРАПИЯ

Люди, обладающие чувством юмора, живут в среднем на 5 лет дольше тех, кто лишен этого чувства. Смейтесь утром и вечером в течение 1-3 минут. Помните: в конфликтах лучше смеяться, чем кричать. Просмотр комедии, особенно всей семьей, отлично снимает психологическое напряжение.

►АНТИСТРЕССОВЫЙ МАССАЖ

Согрейте ладони рук.

Прием 1. С силой проведите пальцами по голове, имитируя расческу.

Прием 2. Постучите по голове «твердыми» пальцами.

Прием 3. «Вытяните» волосы, поочередно захватывая их пучками и придерживая пучок у основания.

Прием 4. Закройте глаза. Похлопывающими движениями рук проводите по лбу, как будто что-то стряхиваете с него (до ощущения светлого пятна в области лба).

Прием 5. Прищипывайте брови большим и указательным пальцами вдоль дуг.

Прием 6. Указательными пальцами прижимайте точки у основания переносицы.

Прием 7. Легкими движениями пальцев постучите по векам.

Прием 8. «Твердыми» пальцами постучите по скулам.

Прием 9. Постучите кулачком по нижней челюсти: правым – по левой стороне, левым – по правой.

Прием 10. Разомните уши вдоль всей окружности (указательным и большим пальцами).

Прием 11. Растяните ушные раковины в стороны («Чебурашка»).

Прием 12. Сверните уши: вдоль и поперек.

Прием 13. Закройте уши ладонями и постучите пальцами по затылочной части головы («Барабан»).

Прием 14. Ребром ладони разотрите точку в области затылочной впадины.

Прием 15. Повторите прием 1.

Прием 16. Повторите прием 2.

Прием 17. Проведите ладонями над головой, описывая круг, как будто собираете всю негативную энергию, выделившуюся в процессе массажа, и «отбросьте» ее в сторону. 

Количество повторений каждого приема - произвольное.

►ПРОГРАММА ТОЧЕЧНОГО МАССАЖА ДЛЯ ХОРОШЕГО САМОЧУВСТВИЯ

Противопоказания: беременность.

Сядьте на краешек стула с твердой спинкой.

ШАГ 1. Быстрыми движениями потрите нижнюю часть спины (1 мин). Будьте осторожны и не нажимайте на треснувшие или сломанные кости. Костяшками пальцев в течение 1 минуты трите точки, расположенные на пояснице на уровне талии на расстоянии ширины 2 пальцев в обе стороны от позвоночного столба. Затем на этой же линии на расстоянии ширины 4-х пальцев в обе стороны от позвоночного столба найдите еще 2 точки и трите их, создавая трением тепло.

Если у Вас слабый позвоночник, Вам поможет частое, легкое прикосновение (но не надавливание на точки) в течение нескольких минут.

ШАГ 2. Наклоните голову назад и закройте глаза. Сделайте 3 медленных глубоких вдоха. Представьте, что с каждым вдохом уходят боль и напряжение. Каждый раз на вдохе задерживайте дыхание на 2 секунды. Медленно выдохните. Нажимайте на основание черепа и точку, расположенную между бровями на переносице.

ШАГ 3. Нажмите на точку, находящуюся на ширине 2-х пальцев вниз от пупка. Теперь откиньтесь на спинку стула и расслабьте плечи. Закройте глаза и, продолжая нажимать на эту точку, глубоко дышите.

ШАГ 4. Найдите точку, расположенную на тыльной стороне кисти, между большим и указательным пальцами. В этом месте, если кисть выпрямить и прижать большой палец, образуется возвышенность. Если большой палец отвести в сторону – заметно углубление. Массировать интенсивно, в течение 1 минуты. Точка симметричная: после массажа на правой руке, переходите к массажу на левой. Воздействие на точку прекрасно снимает головную, зубную боль, устраняет чувство сонливости, вялости.

ШАГ 5. Найдите точку в центре ладони. Она также симметричная: после массажа на одной руке, переходите к массажу на другой. Это точка работы сердца, активизирует сердечно-сосудистую систему.

ШАГ 6. Последняя точка — симметричная, располагается ниже колена, чуть смещена наружу: прижмите центр ладони (пальцы вместе) к коленной чашечке: кончик среднего пальца укажет на высоту расположения точки, а мизинец – насколько она смещена наружу.

►КОНТРОЛИРУЕМОЕ ДЫХАНИЕ

Способ 1. Спокойно вдохните через нос или рот на 4 медленных счета, расширяя живот, чтобы воздух проник в нижнюю часть легких. Затем выдохните, медленно досчитав до 5. Это дыхание способствует быстрому засыпанию после волнительного дня.

Способ 2. Очень эффективный способ успокоиться, находясь на грани нервного срыва: 

Удобно сядьте или лягте на спину. Спокойно выдохните и зажмите нос двумя пальцами. Не дышите, пока хватает сил. Затем медленно вдохните через нос и так же неспешно выдохните. Продолжите дышать спокойно 1-2 минуты, не разговаривайте. Задержку дыхания на выдохе повторите 3-4 раза подряд с интервалом в 1-2 минуты.  

Информация по получению психологической помощи для жителей Курганской области:

  Государственное учреждение «Областной социальный приют для детей и подростков»

Адрес: г. Курган, ул. Войкова, 26, 

экстренная психологическая помощь «Доверие» тел.(3522)44-09-21 (круглосуточно)

 Государственное учреждение — Областной центр психотерапии, психологии и сексопатологии
Адрес: г. Курган, ул. Володарского, 105,

тел.(3522)43-36-92

