Как избавиться от стресса


Любая работа требует усилий, времени, организованности и практически всегда мы к вечеру чувствуем себя уставшими. Но если кроме усталости мы почти постоянно испытываем серьезный стресс, то нужно принимать меры.


В первую очередь необходимо разобраться, что именно вызывает стрессовое состояние к концу практически каждого рабочего дня. Иначе со временем стресс может вылиться в депрессию, синдром хронической усталости, язву желудка и другие не менее печальные последствия.

Что вызывает стресс на работе


1. Высокая загруженность. Если на вас навалили такой объем работы, с которым вы не можете справляться при всем желании, то постоянная гонка может превратить рабочий день в настоящий марафон.


2. Низкая загруженность. Если вы не знаете, куда себя деть, сто раз в день «гоняете чаи» и чувствуете себя недооцененной и ненужной, то к вечеру будете чувствовать себя не менее уставшей и разбитой, чем при высокой нагрузке.


3. Неорганизованность. Неумение правильно распоряжаться своим временем приводит к тому, что человек не успевает выполнять свою работу, что опять же приводит к стрессу. Сейчас серьезным отвлекающим фактором является интернет – пока проверили почту, соцсети и пролистали новости – полдня, как ни бывало.


4. Неинтересная работа. Ежедневно, из года в год заниматься ненавистным делом – странно, что у вас только стресс. Люди, постоянно занимающиеся неприятной и скучной работой, более раздражительны, сильнее подвержены инфекционным заболеваниям и чаще страдают от депрессии.


5. Противоречивые требования. Зачастую у нас несколько начальников и если каждый из них имеет свои представления о том, чем заниматься подчиненным, то рабочий день превращается в настоящий дурдом. Если подобное происходит регулярно, то стресс вам обеспечен.


6. Неопределенность. Если работник не знает, что конкретно от него требуется, за какие действия его похвалят, а за какие, наоборот, «влепят» выговор, то тут о нормальной работе говорить не приходится.


7. Плохие физические условия. Если весь рабочий день приходится проводить при недостаточном освещении, слабой вентиляции, повышенном шуме…. Если рабочее место плохо оборудовано, если слишком холодно или слишком жарко, то и работу сложнее выполнить и со здоровьем могут начаться проблемы.


Когда объединяются несколько перечисленных выше факторов, то возможность обзавестись хроническим стрессом повышается на порядок. Поэтому, если видите, что находитесь в подобной ситуации, пора принимать меры, иначе потеряете не только душевный покой, но и здоровье.


Негативное влияние стресса на человека можно уменьшить, если правильно на него реагировать. А ведь стресс может привести к накоплению лишнего веса, сердечным болезням, депрессии или психическим расстройствам. Поэтому нужно уметь преодолевать стресс. 


Вот несколько простых способов, благодаря которым вы сможете избавиться от стресса.


1.Займитесь решением проблемы


Четко представьте себе проблему и опишите ее. Например: «Я чувствую себя погруженным на работе, потому что за один месяц мне нужно сделать множество разных проектов»


Устройте мозговой штурм. Подумайте, как вы можете выйти их сложившейся ситуации. Найдите несколько вариантов.


Обдумайте все свои предложения и запишите их по порядку и отметьте знаком «минус» те, что не слишком реально выполнить, знаком вопроса те, что исполнить довольно трудно, и знаком «плюс» те, которыми есть возможность воспользоваться сразу, не теряя времени.


Укажите сроки выполнения того, что отмечено знаком «плюс».


Справившись с вариантами, отмеченными знаком плюс, вернитесь к тем, возле которых вы поставили знак вопроса. Может некоторые из них не кажутся уже столь сложными.


Наконец, вернитесь к пунктам отмеченным знаком «минус». Действительно ли они слишком не выполнимы?


2. Оставайтесь вежливыми


Неэтичное поведение не только мешает окружающим, но может стать источником стресса и беспокойства. Поэтому постарайтесь создать на рабочем месте  и дома атмосферу взаимного уважения.


3.Не позволяйте пустякам сокрушать вас


В основе многих наших неприятностей лежат пустяки и мелочи. Чтобы не раздражаться из-за них, нам нужно сформировать новую установку в своем мозгу, направленную на удовольствие, например, представить мешающий звук подтекающего крана в соседней квартире трелью весенней капели и журчанием ручейка на отдыхе в лесу и т. п.


4.Займись приятным делом


Выберете занятие, которое способно вас увлечь. Это может быть бег трусцой,  работа в саду или разгадывание кроссворда. Любое дело, отвлекающее вас от неприятных мыслей. Это поможет вам восстановиться после воздействия стресса.


5.Черпайте вдохновение в себе


Очень полезно оглянуться  на свое прошлое и вспомнить те случаи, когда вам удалось преодолеть стресс. Тогда вы скажите себе: « Раньше я справлялся со многими ситуациями. Значит, справлюсь и сейчас»


7.Поделитесь своей ношей


Заручитесь поддержкой членов семьи, поговорите с ними или сходите к психологу и дайте выход своей стрессовой ситуации.


8. Смейтесь больше. 


Смех снижает стресс и способствует расслаблению. 


9. Слушайте красивую музыку. 


Например, Моцарт успокаивает беспокойный дух.


10. Считайтесь с неизбежным


В жизни мы нередко оказываемся в различных неприятных обстоятельствах, которые изменить не представляется возможным. Они неизбежны. Мы стоим перед выбором - принять их и попытаться к ним приспособиться, или отравить свою жизнь, довести себя до нервного срыва, депрессии или синдрома хронической усталости


11. Наслаждайтесь ритмом и красотой природы. 


Прогуляйтесь по лесу или берегу водоема. Пообщайтесь с природой, она успокоит вас.


12. Не сдерживайте эмоции.


Поколотите подушки, если чувствуйте волну гнева.  Не сдерживайте эмоции. Выплескивайте их  безопасными методами.  Это помогает успокоиться. 


13. Напишите на бумаге то, что вас  напрягает Затем сожгите то, что написано. Или разорвите.


Эти стратегии помогут вам отдохнуть и восстановиться в минуты стресса. Пробуйте их и цените свое здоровье. Ничего не должно быть сильнее вас. Любите себя и укрепляйте свою стрессоустойчивость.  Крепкие нервы  помогут вам в жизни много раз!
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