Повышение стрессоустойчивости — то, без чего вам не обойтись

     Надоели постоянные неврозы и угнетенное состояние? Достаточно просто повысить уровень стрессоустойчивости, и жить станет намного проще!

     Стресс. Все знают, что это такое: это слово просто заполонило нашу жизнь, и каждый второй считает, что испытывает стресс по той или иной причине. Многие, конечно, преувеличивают, и даже небольшую психологическую нагрузку на организм раздувают до уровня сильного стресса. В любом случае, есть несколько способов повысить стрессоустойчивость, чтобы эмоциональные потрясения не портили вам жизнь.

Факторы, повышающие уровень стресса:

· споры на работе с начальством;

· домашние ссоры с родными;

· у ребенка — проблемы в школе или с родителями;

· перепалки в общественном транспорте, ресторанах, развлекательных центрах;

· неловкие ситуации;

· монотонная деятельность.

   Разумеется, факторы зависят от психологического состояния отдельного человека, его психотипа и много чего еще, но, в основном, все они сводятся к раздражающим факторам окружения.

                  Как повысить уровень устойчивости к переживаниям

     Стресс — это разноплановая реакция человека на различные эмоциональные события, причем, как отрицательного, так и положительного характера. Поэтому необходимо понять, что такое стрессоустойчивость: это комплексный набор качеств человека, которые помогают ему реагировать на разные ситуации спокойно и адекватно.

      Чтобы развить собственную стрессоустойчивость, нужно настроить себя на результат, понять, для чего, собственно, вам пригодится это качество. Самое главное, что дает стрессоустойчивость — четкое представление о решении ситуации. Чем больше у вас будет правдивой информации, тем больше вариантов решения у вас будет во время неприятностей.        Вы не станете впадать в панику по мелочам, а значит, сохраните устойчивость психики.

Чтобы переживания обходили вас стороной и не касались слишком глубоко, достаточно просто взять себя в руки:

· начать разумное планирование времени;

· настроиться на позитивный лад;

· развивать практику самоконтроля;

· занять позицию личности с твердым внутренним стержнем;

· контролировать эмоции;

· выработать рациональный подход к событиям;

· прибегать к регулярной физической нагрузке;

· исключить переутомления.
Психологические упражнения для повышения самоконтроля

· Помните, что у каждого негативного момента есть два решения и выход есть из любой ситуации — очевидно, но факт;

· старайтесь относиться ко всему со спокойствием, не паниковать;

· не держите проблемы в себе, делитесь ими со своими друзьями, родными;

· принимайте изменения, которые происходят в жизни, как должные;

· не зацикливайтесь на недостатках — реализуйте свой потенциал и возможности;

· воспринимайте ошибки, как урок на будущее;

· научитесь всегда видеть положительные стороны.

Упражнения для повышения стрессоустойчивости

    Существуют методики, которые помогут бороться со стрессом и развивать устойчивость к негативным ситуациям. Например:

· Проявление терпимости к людям — необходимо стремиться найти компромисс и понимать, что все мы разные, у каждого есть свое мнение.

· Развиваться в своей профессиональной сфере.

· Выполнять упражнения на релаксацию — заниматься дыхательной гимнастикой, проводить время в медитации, йоге, делать успокоительные ванны, массаж.

· Как взрослым, так и детям, стоит иметь хобби. Оно поможет забыть о повседневной суете, расслабиться, отвлечься от проблемы.

· Чередуйте разные варианты отдыха — занимайтесь спортом, но не забывайте про интеллектуальную нагрузку.

· Проводите анализ проблемных случаев, проделывайте работу над ошибками — сначала мысленно, а если ошибка повторится снова, то вы сможете исправить ее и в реальности.

Методы повышения стрессоустойчивости

   Тем, кто подвержен влиянию чрезмерного негатива на рабочем месте, могут быть полезны следующие основные приемы:

· Разработка политики приоритетов. Занимайтесь тем, что важно в данный момент, не распыляйтесь на все сразу.

· Научитесь говорить «нет», когда наступает предел в количестве заданий. Вы не всемогущи, и в этом нет ничего страшного или плохого.

· Следите за уровнем отношений между вами и начальством. Не дайте себя затравить, но и не допускайте панибратства — корпоративную этику еще никто не отменял.

· Не стоит примыкать к мнению коллег или босса, когда происходят противоречивые ситуации. На все имейте свое мнение.

· Если не понимаете, что от вас требуется, так и скажите руководству. Сделанная наугад работа не будет хорошей, а стресса точно прибавит.

· Выполняйте дыхательные тренировки, выбрасывайте всю суету из головы и наполняйте ее более приятными мыслями.

Такие способы помогут успокоить организм, чтобы он не взорвался от накопившихся эмоций.
