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Стресс - это приспособительная реакция организма, возникающая в результате сильного или продолжительного воздействия на него. Она выработана в процессе эволюции и выполняет задачи сохранить и поддержать стабильность внутренней среды организма, мобилизовать ресурсы организма в трудной ситуации и приспособиться (адаптироваться) к новым непривычным условиям жизни.

Стресс характеризуется выбросом определенных гормонов в кровь, в результате чего повышается артериальное давление, учащается пульс. При стрессе страдает психическое состояние, снижается иммунитет.
Различают два вида стресса.

Позитивный (эустресс) - вызывается положительными событиями или слабыми негативными раздражителями и помогает организму мобилизовать защитные силы и повысить активность.

Дистресс – наносит вред организму в результате сильного или продолжительного негативного воздействия.
Говоря о стрессе, мы как раз подразумеваем второй вариант. Известно, что человек, который подвержен стрессу, как правило, более ранимый, обидчивый и склонен к резким перепадам настроения.

К признакам стресса можно отнести: чувство обессиленности, продолжающееся на протяжении длительного времени, проблемы со сном, пищеварением, эмоциональные нарушения, обострение хронических болезней.

Способы профилактики стресса. Памятка на каждый день.
Высыпайтесь.

При недостаточном сне, нервная система «расшатывается», снижается ее устойчивость к любым новым воздействиям.

Поэтому необходимо

 -соблюдайте режим сна, засыпайте и просыпайтесь в одно и то же время, лучше ложиться спать в 22.00-23.00, но не раньше, чем через два часа после еды;
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- спите не менее 7-8 часов;
- перед сном займитесь спокойными делами, избегайте сильных умственных, физических нагрузок, компьютерных игр;
-используйте приятный ритуал перед засыпанием – прием ванны с ароматной пенкой или эфирными маслами, расслабляющая музыка, чтение приятной литературы.
Займитесь физической культурой. 
Как говорится,  в  здоровом  теле -  здоровый дух!  При  физической  нагрузке
улучшается кровообращение, органы интенсивнее омывается кровью, больше
получают питательных веществ и кислорода, а значит, лучше работают. Выполняя упражнения каждый день, мы тренируем свою волю и дисциплинированность, повышаем самооценку. 
Уделяйте время дыхательной гимнастике.

Оптимальное и правильное дыхание - это дыхание диафрагмой (животом).
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Диафрагмальное дыхание включает в процессы вдоха и выдоха нижние отделы легких, что повышает вентиляцию легких и насыщаемость крови кислородом. Ваша задача медленно живот надувать и медленно сдувать. Привычка правильно дышать поможет противостоять стрессу.

Находите время для прогулок на свежем воздухе.

Нашему мозгу необходима не загазованная смесь, а чистый воздух. Ищите его в парке, в лесу, в зеленых садах. Отправляйтесь в путешествие. Используйте перерывы в разгар рабочего дня для прогулок по скверу, чаепития в кафе, встречи с друзьями и т.д.
Держите осанку.

Сутулятся люди напряженные, неуверенные в себе. Чтобы чувствовать себя увереннее держите спину ровно, и окружающие будут подсознательно считывать вашу силу и непоколебимость в сложных ситуациях.

Замените шум на классическую музыку, звуки моря, птиц, леса.

Снижайте информационную нагрузку. Включайте телевизор или радио только когда есть необходимость посмотреть или послушать интересную для вас информацию. 

Научитесь управлять своим голосом.

Голос – индикатор вашего настроения. Ровным, спокойным голосом можно защитить себя от негатива и настроить себя и окружающих на позитивное восприятие действительности.

Полюбите воду!

Пейте не меньше 1,5 – 2 л в сутки. Большинство значимых процессов нашего организма протекают в водной среде, при ее нехватке нарушается обмен веществ, страдает общее самочувствие. Плавание - прекрасное средство для разгрузки позвоночника, укрепления нервной системы, отдыха всего организма, закаливания. Контрастный душ утром - заряд бодрости, высокий тонус на целый день.

Включите в свой рацион больше «хороших» жиров.

Продукты, богатые омега-3, помогут стать более счастливыми и менее нервными. Ешьте рыбу (лосось, скумбрия, тунец), шпинат, фасоль, чечевицу.
Фиксируйте свое внимание на положительных событиях. Научитесь быть философом.
В жизни всегда есть повод для грусти и для радости, мы сами делаем выбор, на чем заострять свое внимание. Оценивайте свою жизнь не по тому, чего у Вас нет, а по тому, что у Вас есть. Сама по себе жизнь объективна. Хорошей или

   плохой ее делает наше восприятие. Если хочешь быть счастливым – будь им. Научитесь получать удовольствие от жизни здесь и сейчас. Мыслите позитивно и вы справитесь с любым стрессом. 

Забывайте плохое.

Извлекайте положительные уроки из всего, что с вами происходит, благодаря преподнесенному уроку, вы станете мудрее и сильнее. Сделайте выводы и забудьте неприятное происшествие. Перешагните через прошлые неудачи и направляйтесь навстречу новым победам и достижениям. Если Вы не можете изменить ситуацию, то необходимо изменить свое отношение к ней.
Освобождайтесь от негативных эмоций.

Естественно, не надо ни с кем ругаться, лучше дать понять собеседнику, что вам не понравилось, почему неприятно или обидно. Если вы дороги и значимы собеседнику, он прислушается и постарается понять. Тогда вы сможете найти решение, устраивающее обе стороны. Если же дело доходит до конфликта, жесткого непонимания, уходите из ситуации, не поддерживайте ее. А наедине с собой можно и попробовать дать волю своим чувствам - покричать, попеть, попрыгать, поколотить подушку, покидать мячик, можно разрывать старые газеты, то есть свою агрессию выразить в физических действиях, движениях, включить моторику.
Больше смейтесь.

Смех – это лучшая профилактика стресса. Не пренебрегайте ей. Смотрите комедии, используйте смехотерапию, улыбайтесь прохожим. 
Найдите себе увлечение.

Любимое хобби – замечательная профилактика стресса.

Если эти советы не помогли - обратитесь к психологу!
Очевидно, что жизнь без стресса невозможна.

А значит, понимаем, принимаем это и учимся жить и справляться с ним. Работайте над собой, научитесь слышать потребности своего организма, смотрите на мир спокойно и будьте готовы к приятным неожиданностям, которые не заставят себя долго ждать. 
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