                                                                                                             Повідомлення 
„Стрес у нашому житті”
     Стан емоційного стресу виникає тоді, коли виникає екстремальна ситуація: є мета, але її результат не залежить від людини.
Характерними є:

· Занепокоєність;

· Відчуття невідворотності;
· Негайна мобілізація захисних сил для правильного рішення.

Часті, тривалі емоційні стреси викликають хвороби!!!

Види:

Фізичний – виникає в наслідок фізичних подразників (гучна музика, надто яскраве світло тощо).

Психологічний – це результат дії екстремальної ситуації, ставлення людини до неї, а також оцінки її складності (раптова зміна завдання, дефіцит часу та умов його виконання, висока значущість мети, відповідальність, сумлінність у досягненні бажаного результату).
Реакції психологічного стресу
	Гальмівна
	Імпульсивна

	Загальна загальмованість, труднощі запам’ятовування, неможливість переключити увагу, в’ялість, апатія
	Максимальна активність, метушливість, балакучість, нестійкий настрій, збудження, яке легко переходить в агресивність


Що можна зробити?

· організувати пошук нового оптимального рішення;

· розподілити свій час, побудувати чітку програму дій: що за чим;
· вдатися до фізичного навантаження, прийняти контрастний душ, заспокійливі трав'яні н6апої, відкоригувати режим харчування і сну.

· фізичні дії:

· покричіть перед дзеркалом;

· напишіть образнику листа, але не відправляйте;

· намалюйте карикатуру свого ворога; 

· контрастний душ, швидка хода, тренажери;
· згадайте про щось гарне, приємне, світле... і нікому своє життя не віддавайте!

· отримайте психологічну підтримку.

                                                                Підготувала пр. психолог Богдан Н. Г.
