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	 следите за своим настроением, как за внешним видом 

     доброжелательное выражение лица и улыбка улучшат ваше настроение


Способы быстрого снятия стресса:
Выберите подходящие именно вам!
· срочно смените обстановку: выйдите в другое 


помещение, на улицу, в парк;

· умойте лицо и руки прохладной водой;

· выпейте медленно маленькими глотками стакан воды;

· примите удобную позу, закройте глаза и медленно вдыхайте через нос, на пике вдоха на мгновение задержите дыхание и очень медленно выдохните (повторите 10 раз). Это успокоит вас и частично избавит от стрессового напряжения;

· очень полезно во время стресса подвигаться. Даже прогулка вокруг своего дома поможет снять напряжение. Возьмитесь за любую домашнюю работу – начните мыть полы, гладить белье, делать уборку; 

· сделайте несколько физических упражнений – например, быстрым шагом походите по комнате, сожмите кулаки и «побоксируйте» перед собой, сделайте 5-6 приседаний

· включите музыку, вызывающую у вас положительные эмоции. Это способствует снятию напряжения

· полезно все, что может немедленно изменить ситуацию. Постарайтесь переключить свои мысли на что-нибудь приятное –  например, на какие-либо достижения в прошлом; вспоминая, вы поймете, что вполне можете добиться успеха и в этот раз

· простой, но не менее действенный совет: посчитать до десяти. Отказ от немедленной реакции на волнующую ситуацию поможет снять ее остроту

· позвоните человеку,  которому Вы доверяете, и поговорите с ним на отвлеченную тему

· освоив и начав применять эти приемы, Вы сможете успешно справляться со стрессовыми ситуациями и предотвращать нежелательные для здоровья последствия
Если стрессовое напряжение сохраняется, найдите возможность обратиться к специалисту (психотерапевту, психологу).
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Стресс - это адаптационная (приспособительная) реакция организма 

Он является частью нашей повседневной жизни. 

Мы сталкиваемся с ним на каждом шагу. 

А ведь частые длительные стрессы  ухудшают самочувствие и открывают дорогу болезням. 

Типы стрессоров
1. Внешние причины – нам практически неподвластные: погода, налоги, цены, привычки, характер других людей, болезни близких.

Методы оптимизации уровня стрессов: мышечная релаксация, занятия спортом, прогулки на свежем воздухе, глубокое дыхание, сон, вкусная еда, секс.

2. Причины, зависящие от человека:

- те, которые вызывают стресс из-за нашей интерпретации – это такие события и явления, которые мы сами превращаем в проблемы (беспокойство за будущее, «Выключила ли я утюг?», страха смерти);
-  собственные неконструктивные действия, неумение ставить жизненные цели и определять приоритеты, а также различные трудности в общении; 

- самооценка, система ценностей, убеждения, взгляды, способы и качество общения, неэффективное использование времени.
Методы оптимизации уровня стрессов: постановка адекватных целей, тренинг по выработке социальных навыков (общения), навыки позитивного мышления, анализ причин и выводы на будущее, юмор.

Некоторые советы по преодолению стресса:
	старайтесь соответствовать вашему ритму  жизни. Заранее планируйте день, не пытайтесь делать несколько дел одновременно, чередуйте периоды интенсивной работы с полноценным отдыхом
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	высыпайтесь в соответствии с вашей потребностью во сне! Взрослому человеку в среднем необходимо 7-8 часов сна в сутки
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	старайтесь отвлечься, переключитесь на занятия, которые вызывают у вас положительные эмоции: поход в театр, музей, на концерт, общение с друзьями, рыбалка, прогулка на природе

	снимать стресс с помощью табака или алкоголя бессмысленно. Проблемы, вызвавшие стресс, никуда не денутся, а здоровье пострадает
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	снять эмоциональное напряжение поможет физическая нагрузка (бег, быстрая ходьба, прогулка, езда на велосипеде, танцы, бассейн)

	нет возможности изменить обстоятельства жизни – измените свое отношение к ним. Внимательно проанализируйте свои негативные эмоциональные переживания: возможно, имевшие место события не заслуживают столь сильных эмоций
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	старайтесь не брать на себя в жизни слишком много, не копайтесь в своем прошлом, обвиняя себя за сделанные ошибки
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как только вы поймали себя на мрачной мысли, переключитесь на что-нибудь хорошее,

относитесь к себе и окружающим терпеливо и с юмором, учитесь быть снисходительным
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