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Тримаємо стрес під контролем
Стрес - це те, що кожний добре знає. Стрес можуть викликати події, які вважаються позитивними - підвищення на роботі, відпустка або весілля, і ті, які вважаються негативними - втрата роботи, розлучення, смерть близької людини. Це ваша індивідуальна реакція на ситуацію і обставини, які ви вважаєте важливими.

Коли ви переживаєте стрес, особливо сильний, то організм починає енергійно відповідати на виклик ситуації. Серце починає битися швидше, дихання частішає, піднімається кров'яний тиск. Крім того збільшується рівень цукру в крові, а також приплив крові до мозку і великих груп м'язів. Після того, як загроза проходить, тіло знову розслабляється.

Ви можете легко впоратися з одиничним стресом, але коли стрес відбувається регулярно, його наслідки примножуються і накопичуються з часом.

Можливі наслідки стресу:
· послаблення імунної системи;
· збільшення ризику серцево-судинних захворювань;
· ускладнення перебігу інших захворювань, наприклад, бронхіальної астми, виразкової хвороби шлунка тощо.

Самодопомога при стресі:
· навчіться розслаблятися за допомогою медитації, розслаблення м'язів, розслаблюючого дихання;
· обговорюйте свої проблеми з вірним другом. Бесіда з людьми приносить полегшення, знімає напругу, повертає плани на майбутнє;
· плануйте свою роботу поступово. Виконуйте невелику і нескладну роботу;
· навчіться керувати своїм гнівом. Порахуйте до 10, зберіться з думками і висловите свій гнів у більш м’якій формі;
· їдьте геть. Зміна місця іноді сприяє появі нового погляду на речі;
· будьте реалістичними. Ставте перед собою реальні цілі. Концентруйтеся на те, що важливіше. Реально недосяжні цілі приречені на невдачу;
· уникайте самолікування. Іноді, ми шукаємо полегшення в прийомі ліків і алкоголю. Вони лише маскують проблему;
· більше спіть, займайтеся спортом і добре харчуйтеся. У здоровому тілі - здоровий дух. Сон допомагає поглянути на проблеми свіжим поглядом. Спорт допомагає спалювати енергію, що виділяється при стресі;
· зверніться за допомогою. Якщо стрес накопичується, і ваш організм не може нормально функціонувати, проконсультуйтеся зі своїм лікарем або психологом.
