Занятие №4 «Стресс-менеджмент, или Приемы профилактики и преодоления стресса».

Введение.

В советские времена поездка за границу, особенно в кап.страны, по значимости уступала только приобретению квартиры или автомобиля.

(фрагмент фильма « Бриллиантовая рука» - разговор с таксистом, ночью – коньяк (врачи рекомендуют).

Все это – внешние проявления стресса. Стресс – небезобидное явление. Последствия стресса способны губительно повлиять на здоровье человека, его семью, карьеру, судьбу.

Очевидно, что от негативного влияния стресса необходимо защищаться.

СЛАЙД  №  2.

1. Экстремально-сложные условия не обязательно предполагают погружение на большую глубину с ограниченным запасом кислорода в акваланге, или подъем на Джомолунгму без специального снаряжения. 

В бытовых условиях « в час пик» добрался до работы и не можешь вспомнить, выключил или нет дома утюг. Как поступить? Возвратиться или нет? Вернешься, а вдруг зря, не вернешься – вдруг пожар?.

2. Опытный учитель непринужденно ведет урок, успевая при этом заполнить журнал, замечает, как ведут себя ученики, как изменилась погода за окном.

Учитель – новичок боится оторваться от плана урока, не справляется с ситуацией, по спине – пот.

СЛАЙД № 3

Стресс – дисбаланс трех жидкостей: крови, желчи и лимфы.

Избыток одной из них – дисбаланс.

Страх – повышение кровяного давления.

Тревога – избыток желчи.

Усталость и депрессия – избыток лимфы.

СЛАЙД  №  4

 Факторы стресса.
1. Факторы, на которые мы не можем повлиять (нелетная погода – отпуск)

ЕСЛИ не можем изменить ситуацию, нужно изменить отношение к ней.

Не буду думать об этом сегодня, подумаю об этом завтра(Скарлет О Хара)

Утро вечера мудренее.

2. Факторы, на которые можем и должны повлиять. Стрессы в области межличностных отношений или обусловленные особенностями характера.

ГАНС СЕЛЬЕ отмечает, что стресс как психологическое состояние  является продуктом 

сознания человека, его образа мыслей, оценки ситуации, наличием навыков и умений адекватно вести себя в экстремальных условиях деятельности.

СЛАЙД  №  5 

Положительные мысли создают благоприятные ситуации в нашей жизни, а негативные – болезни и страдания.(Синельников В.В.)

Пример: завтра намечено ответственное мероприятие. Для кого-то это стресс, для кого-то нет.

Вывод: чтобы избавиться  от многих стрессов, необходимо изменить свои привычные стереотипы поведения или убеждения.

Убеждения и мышление, способные привести к стрессу.

Чрезмерно-категоричное 
– мир в черно-белых красках;

- если работа несовершенна, то вы считаете себя полным неудачником;

- если делая добро, вы чувствуете себя героем, что чревато последующим разочарованием.

Излишне абстрактное 

– обобщение частных факторов (всегда, никогда, все, никто);
-  характеризуете себя или кого-то в негативном смысле.

Слишком катастрофическое 

-преувеличение событий (не так страшен черт, как его малюют) до катастрофических  размеров.
Неоправданно пессимистичное

- замечаете только плохое и игнорируете позитивные стороны.

Чрезмерно искаженное 

- вы обнаруживаете вещи, которые вряд ли присутствуют.

Слишком субъективное

- вы игнорируете очевидное, держась за свои собственные «факты»
- чувства в качестве доказательств;
- суеверия, слухи, недооценка вероятных событий.

Излишне легкомысленное 

- убеждаете себя, что проблемы нет.

Слишком идеалистическое 

- романтический взгляд на реальность;

- полны прекрасными, но не реальными ощущениями в отношении себя, родителей, брака, детей, любви, профессии, работы.

Излишне требовательное 

– вы требуете от всех и от всего того, какими вы хотите видеть
Чрезмерно осуждающее

- вы не прощаете себя или других за неудачи.

Слишком ориентированное на комфорт 

- как бы избежать боли и с ходу получить желаемое.

Слишком вязкое

-вновь и вновь переживать одну и ту же тему, пока она не начнет казаться единственно важной.

Излишне запутанное

- картины в вашей голове не совпадают с реальным миром.

СЛАЙД №6.

Стадии стресса
1стадия тревоги – общее возбуждение, мобилизация имеющихся ресурсов.

В момент наивысшей опасности человек способен на деятельность, недоступные для него в любой другой ситуации.

Кот – собака – столб.

В таком состоянии человек не может находиться долго: ресурсы организма не безграничны (тренер – спортсмены)

2 стадия – сопротивление.

Острота ситуации прошла, но раздражитель никуда не делся(собака). Организм более устойчив. (Кот, убедившись, что собаке его не достать, спокойно устраивается на столбе) Эта стадия может длиться долго. «Второе дыхание»

3 стадия – истощение.

Ресурсы подошли к концу, у человека не осталось сил, чтобы нормально функционировать: защититься от болезнетворных микробов, соблюдать социально одобряемые нормы поведения, выполнять те или иные действия. требующие напряжения сил.
Признаки истощения проявляются в эмоциональной, поведенческой и соматической сферах.

В эмоциональном отношении – тревога, апатия, раздражение.

В поведенческом – стремление уклониться от ответственности и взаимоотношений, небрежность в работе, перестаем следить за собой.

В соматическом – ухудшение здоровья, употребление лекарств. Заболевание, психические расстройства. (Кот сам слезть со столба не сможет)

(«Двенадцать стульев» - отец Федор).

Отвесная скала – 1 стадия

Пел песни – 2 стадия

Сняли и отвезли в психбольницу, сошел с ума – 3 стадия.

СЛАЙД  №  7

Реакция на стресс.
Человек всегда стереотипно реагирует на негативные изменения среды: сначала ощущает трудность, а затем втягивается в рабочий режим, потом чувствует, что не может больше в этом режиме функционировать.

1 тактика – враг игнорируется или делается попытка сосуществовать с ним. Комедия «День радио». Один из персонажей, осознав, что не в состоянии повлиять на решение Минобороны, предлагает поискать пуговицу: Мы пуговицу найти можем (чисто теоретически), а с Минобороны ничего не сможем сделать»
Вывод – надо искать пуговицу.

(Пещерный медведь – с ним не встречаться; вода с потолка – подставить тазик; шум соседей – подушку на голову).

2 тактика – бой.

Невозможно терпеть стрессовую ситуацию. (Предок хватал дубину и с криком бросался на медведя, в случае удачи обеспечивал себя едой и одеждой; воду из тазика выливаем на голову начальнику ЖКХ, а на соседей жалуемся участковому.

3 тактика – бегство от врага без попыток сосуществовать или уничтожить его.(Предок переберется в другую пещеру; поменяем квартиры с района на район)

СЛАЙД №  8

СЛАЙД  №  9

СЛАЙД  № 10

Выводы: В своем развитии стресс проходит  через  три  стадии: тревоги, сопротивления, истощения. Стресс может оказывать как негативное, так и положительное влияние на человека.
В первом случае наступившее истощение способно привести к серьезным нарушениям в поведении и здоровье.

Во втором – стресс мобилизует резервы организма для успешного преодоления препятствий.

Защищаясь от воздействия стрессора, человек применяет, как правило, одну из трех основных тактик: нападения, избегания, сосуществования. НО наилучшим вариантом поведения является конструктивное разрешение проблемы, преобразование ситуации.

