УМЕЕТЕ ЛИ ВЫ СПРАВЛЯТЬСЯ СО СТРЕССОМ?

(Байер К., Шейнберг Л., 1997 )
УТВЕРЖДЕНИЕ




ЧАСТО
РЕДКО
НИКОГДА

1. Я чувствую себя счастливым
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2
2. Я сам могу сделать себя счастливым
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3. Меня охватывает чувство безнадёжности
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4. Я способен6 расслабиться в стрессовой ситуации,  


не прибегая для этого к алкоголю или успокоительным

таблеткам.
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5. Если бы я испытывал очень сильный стресс,

Я бы обязательно обратился за помощью к специалисту 0
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6. Я склонен к грусти
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7. Мне хотелось бы стать кем- нибудь другим
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8. Мне хотелось бы оказаться где- нибудь в другом

 месте
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9. Я легко расстраиваюсь




2

1

0
ИНТЕРПРЕТАЦИЯ

0- 3 очка.  Вы умеете владеть собой и, вероятно, вполне счастливы.

4-7 очков. Ваша способность справляться со стрессом где-то на среднем уровне. Вам очень полезно взять на вооружение некоторые приёмы, помогающие справляться со стрессом.

Больше 8 очков. Вам трудно бороться с жизненными невзгодами. Если вы начнёте использовать более эффективные методы борьбы со стрессом, у вас могут быть серьёзные проблемы со здоровьём.

ОСНОВНЫЕ ПРИНЦЫПИ БОРЬБЫ СО СТРЕССОМ.

Научиться по новому смотреть на жизнь.

Быть оптимистом. Регулярно заниматься физическими упражнениями.

Стремиться к разумной организованности.

Учиться говорить « нет».

Учиться радоваться жизни.

Не быть максималистом.

Не концентрироваться на себе.

Не копаться в своём прошлом. 

Правильно питаться 

Высыпаться.

Не злоупотреблять алкоголем.

Способы быстрого снятия стресса.

1- Физические упражнения.

2- Глубокое дыхание ( см. ниже)

3- Расслабление.

4- Отрыв от повседневности.

5- Массаж.

6- Пересмотр жизненных позиций.

ГЛУБОКОЕ ДЫХАНИЕ ДЛЯ СНЯТИЯ СТРЕССА.

1. Примите удобную позу. Закройте глаза. Если вы сидите, то держите спину прямо, чтобы можно было свободно дышать.

2. Медленно и глубоко вдохните через нос. Дышите грудью и диафрагмой одновременно ( живот должен выпячиваться, а не втягиваться).

3. Медленно и полностью выдохните через рот.

4. Во время дыхания при каждом медленном вдохе говорите про себя: « Я», а при выдохе: «Расслабляюсь».

5. Повторите упражнение несколько раз ( сколько будет удобно).

6. В течении нескольких последующих минут посидите ( полежите) спокойно и подышите нормально, радуясь ощущению полного расслабления.

