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Стресс – любая, нестандартная и неожиданная реакция (как положительная, так и отрицательная) нашего организма на ситуацию, а не сама ситуация.

Симптомы стресса:

Сильный стресс сигнализирует о себе такими ощущениями, как:

· [image: image2.wmf]повышенная утомляемость;

· раздражительность;

· ухудшение памяти и внимания;

· различные нарушения сна (бессонница или, наоборот, сонливость);

· чрезмерный аппетит или его потеря;

· головные боли, боли в области сердца;

· чувство собственной несостоятельности, снижение работоспособности.

Провоцировать стресс могут: внедрение новых технологий, усложнение профессиональной деятельности; отсутствие удовлетворения профессиональной деятельностью; ограничение возможности для творчества, доступа к информации; низкая заработная плата; конфликты с коллегами и/или администрацией.

Методы снятия стресса:

Если Вы обнаружили у себя несколько из перечисленных выше симптомов, уровень стресса, вероятно, высок. Быстро снять напряжение Вам помогут следующие методы:

· [image: image3.wmf][image: image4.wmf]Регулярные занятия физическими упражнениями (прогулка, пробежка, плавание, игра в теннис).

· Глубокое дыхание. Медленно считайте до 6-8 во время вдоха и до 8-12 во время выдоха или при каждом вдохе говорите про себя: «Я», а при выдохе «РАССЛАБЛЯЮСЬ»).

· [image: image5.wmf]Активизация воображения. Представьте, как твердо и убедительно Вы возражаете тому, кто служит причиной стресса, - в случае реального противостояния Вы будете чувствовать себя увереннее.

Образы можно использовать с целью расслабления. Для этого нужно удобно сесть (лечь), закрыть глаза и представить приятную картину: озеро, луг, лес, пение птиц – место, которое Вам нравится. Прочувствуйте все цвета, звуки, запахи. Сохраните этот образ в течение нескольких минут.

· [image: image6.wmf]Отрыв от повседневности. Поездка в отпуск или на выходные дни поможет отвлечься и восстановить силы. Хороший фильм, интересная телепередача или книга могут ослабить стресс.
Приведенные методы индивидуальны, т.е. подходящий для одного человека метод может оказаться неподходящим для другого. Поэтому постарайтесь найти для себя те приемы и методы, которые помогут снимать напряжение и избегать стрессовых ситуаций. 

Профилактика производственного стресса.

[image: image7.wmf][image: image8.wmf]Успешная профилактика производственного стресса зависит от совпадения интересов сотрудников, их совместимости, так как расхождение интересов, наличие неразрешимых конфликтов увеличивает предпосылки для возникновения эмоционального напряжения.

Необходимо помнить, что за любым поступком всегда кроются определенные цели, желания, потребности, и стресс может возникнуть при столкновении несовместимых желаний сотрудников, когда удовлетворение стремлений одной стороны ведет к ущемлению интересов другой.

Понять свои желания и желания другого, спрогнозировать последствия своих предстоящих действий, значит, предотвратить стрессовую ситуацию.

Для сохранения физического и душевного здоровья важно учитывать рекомендации общего характера:

· выбор оптимального рабочего времени, создание условий труда, препятствующих утомлению;

· удовлетворение содержанием и результатами работы;

· возможность релаксации (отдых в течение рабочего дня, индивидуальные способы расслабления);

· распределение ответственности между всеми членами коллектива;

· создание комфортного микроклимата в коллективе (взаимоотношения с коллегами определяются общей целью, доверием, взаимопомощью);

· жить настоящим, преодолевая привычку сожалеть о прошлом и/или переживать о будущем;

· не играть в игру «кто виноват?», так как в этой игре не бывает победителей.

Независимо от того, каков источник стресса – работа, учеба, личная жизнь или еще что-нибудь, его итог – различные нарушения здоровья. Поэтому каждому из нас необходимо своевременно начинать борьбу со стрессом.
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