                                                                             САМ СЕБЕ ПСИХОЛОГ
     Человеческие переживания , внимание, мышление и поведение сложны, но в определенном смысле познаваемы, предсказуемы и поддаются влиянию. Хотите это проверить? Начните с себя. Руководство к действию следует ниже. Попробуйте и увидите.
                              ДИАГНОСТИКА И ПРЕОДОЛЕНИЕ

                                    СТРЕССОВЫХ СИТУАЦИЙ

     Биологическая функция стресса – адаптация.

Стресс – нормальное явление в здоровом организме. Он способствует мобилизации индивидуальных ресурсов для преодоления возникших трудностей. Это защитный механизм биологической системы.

     Ученые выделяют три стадии биологического стресса: стадию тревоги (1), стадию резистентности (2), и стадию истощения (3). На первой стадии происходит мобилизация адаптационных возможностей организма, при которой сопротивляемость стрессу падает ниже нормы. Она выражается в реакциях надпочечников, иммунной системы и желудочно-кишечного тракта. На второй стадии в организме стабилизируется фаза сопротивления. При этом признаки тревоги практически исчезают, а уровень сопротивляемости поднимается значительно выше обычного. На третьей стадии в результате действия стрессорного раздражителя, несмотря на возросшую сопротивляемость стрессу, запасы адаптационной энергии постепенно истощаются. Тогда вновь возникают признаки реакции тревоги, более сильной чем на первой стадии, что губительно действуют на организм.

     Экстремальные ситуации, вызывающие стресс, делятся на кратковременные и длительные. При кратковременном стрессе актуализируются готовые программы реагирования, а при длительном требуются адаптационные перестройки функциональных систем, иногда крайне тяжелые и неблагоприятные для здоровья человека.

     В первую очередь стресс негативно сказывается на состоянии здоровья. Пропадает аппетит, нарушается сон. На ногтях появляются белые пятнышки – следы стрессов. Так как ноготь растет со скоростью 1-1,2 мм за 10 дней, то можно узнать, как давно случилось травмирующее событие. Для этого надо измерить расстояние от корня ногтя до появившегося пятна. Так, стрессу двухмесячной давности будет соответствовать расстояние в 6-7 мм. Чем ярче пятнышки, тем сильнее был стресс. Если пятнышки появляются на ногтях больших пальцев и мизинцев, то вероятно всего психическая травма приведет к сбоям или нарушением мозговой и сердечной деятельности.

     Во время экзаменов или при других жизненных испытаниях белые пятнышки могут появляться сразу на ногтях всех пальцев. Это свидетельствует о сильнейшем умственном стрессе, с которым человек не может справиться самостоятельно. В этих случаях требуется помощь психолога или специальная тренировка стрессоустойчивости с помощью простых и эффективных методов. Чтобы преодолеть стрессовую ситуацию, надо иметь достаточный запас прочности, которые могут быть мобилизованы в травмирующей ситуации. Однако у некоторых людей такие резервы находятся в состоянии крайнего истощения.

     Для тех, кто более других подвержен стрессам и не может в полной мере справиться с ними, можно предложить простые и эффективные методы повышения стрессоустойчивости.

Вначале целесообразно немного поплакать. «Горе, не высказанное в слезах, заставляет плакать внутренние органы», - считают врачи.

Можно плакать в подушку, а лучше в «жилетку», когда есть утешитель. Рано или поздно слезы кончаются и становится несколько легче. Немного успокоившись, можно рассказать кому-либо о случившемся, каждый раз с новыми подробностями.  «Сказал и облегчил душу», - говорят психологи. Если же такого человека в настоящий момент нет, то можно описать на бумаге происшедшее с амии приключение. Со временем целесообразно начать вести дневник стрессовых событий, оставляя на бумаге все неприятные переживания. Показателен пример Робинзона Крузо. Оказавшись один на необитаемом острове, он разделил свой дневник на две части. В одну он записывал в порядке убывания отрицательной значимости все негативные события, которые с ним, по его мнению, происходили, а в другую положительные. Он старался «-» как-то компенсировать «+», пытаясь в своем пребывании на острове найти хоть какие-то интересные моменты. Так что в случае, если Вам достался лимон, постарайтесь сделать из него лимонад.

     Выговорившись, или оставив на бумаге свои неприятности, пора поднять себе настроение. Посмотрите фильм-комедию, послушайте веселую музыку, прочитайте книгу с анекдотами. Теперь с чувством юмора можно посмотреть и на свою ситуацию, и на себя со стороны. Можно посмеяться. По мнению врачей, смех благоприятствует пищеварению, кровообращению, и ободряет жизненную силу во всех органах. Хорошо принимать водные процедуры. Теплая пенная ванна, контрастный душ помогут привести нервы в порядок. Восстановить силы организма можно и необходимо с помощью белковой диеты, включающей черную и красную икру, белую и красную рыбу в сочетании с гречневой кашей и хорошо проваренными овощами. Хорошо помогают продукты пчеловодства: мед, прополис. Крайне не рекомендуется принятие сахаро-содержащих и алкогольных напитков, кофе, специи. Хороши прогулки на воздухе. Общение с природой, с животными помогает восстановить душевное равновесие, вновь обрести себя и с новыми силами приступить к своим делам.

                               СПОСОБЫ ПРОФИЛАКТИКИ 

          НЕБЛАГОПРИЯТНЫХ        ЭМОЦИОНАЛЬНЫХ  СОСТОЯНИЙ

1. Жить под девизом «В целом все хорошо, а то, что делается, делается к лучшему».

2. Воспринимать неудовлетворительные обстоятельства жизни как временные и пытаться их изменить к лучшему.

3. Подмечать свои достижения, успехи и хвалить себя за них, радоваться достигнутым целям.

4. Не «пережевывать» в уме случившиеся конфликты и допущенные ошибки. Осознать их причину, сделать выводы и найти выход.

5. Если возникла проблема или конфликт, решать их своевременно и обдуманно.

6. Признавать за любым человеком право на свободное проявление его индивидуальности.

7. Необходимо быть гибче в оценках других людей, не стараться их переделать, подгонять под себя.

ТЯЖЕЛЫЕ ЦЕПИ ДЕПРЕССИИ

     Что такое депрессия

    Политик может потерять власть, манекенщица – красоту, ученый – обнаружить через десять лет ошибку в своих главных выводах. Каждый может вдруг обнаружить, что его разлюбили. Стресс, ощущение себя неудачником, невозможность реализовать себя приводят к появлению депрессии.

     Депрессивное состояние отнюдь не является редкостью. По данным Всемирной организации здравоохранения (ВОЗ), до 5% населения земного шара страдают от депрессии.

     Депрессивное состояние может быть закономерной реакцией на событие, которое полностью изменило жизнь человека. Наличие некоторых признаков депрессивного состояния не означает непременно, что человек болен депрессией. Каждый человек как личность постоянно развивается. Временное уныние, чувство растерянности, апатия дают ценный опыт. При внешней пассивности внутри могут происходить большие и важные сдвиги. Личностное развитие имеет свои трудности и противоречия.

     Неудовлетворенность собой, внутренние противоречия могут быть вызваны тем, что подошел новый этап развития. На нем придется отбросить нечто старое, чтобы его место могло занять новое. Новое должно срастись со старым, это трудная, но неизбежная работа для души.

     Не всякая грусть и печаль однозначно плохи. Побудьте со своей грустью, не торопите мысли. В раздумьях обнаружатся новые цели, близкие и далекие. Настроение душевно здорового человека не бывает совершенно неизменным: радость, сменяется досадой, разочарованием, веселье – грустью, печалью. К. Юнг отмечал, что депрессия может принять форму «пустого покоя», который предшествует творческой работе.

КАК РАСПОЗНАТЬ ДЕПРЕССИЮ
     Беспокойство должны вызывать отклонения от нормального состояния, продолжающиеся более двух недель или такие, которые повторяются регулярно. При них можно отметить не только ухудшение настроения, но и изменения физического состояния (истощение сил, появление болей), изменения поведения (заторможенность, апатия, возрастание числа ошибок в привычной деятельности), затруднение протекание познавательных процессов (памяти, воображения, мышления), расстройства сна; усиливается пессимистическое отношение ко многим вещам, снижается самооценка. Дают основание предполагать депрессивное состояние и другие признаки: подавленность, потускнение чувств, обострение негативных переживаний – печали, гнева, тревоги, страха, тоски.

     Выраженность перечисленных изменений в той или другой сфере находится в зависимости от индивидуальных особенностей. Например, это состояние может вызвать слабые изменения в эмоциональной сфере и поведении, но иметь глубокие проявления в организме, например, в сердечно-сосудистой системе,  в желудке, вызвать неврит, радикулит, или другие болезни. 

   КАК ПРЕОДОЛЕТЬ ДЕПРЕССИЮ

     К возникновению депрессивного состояния предрасполагают жизненные установки, нарушающие душевное равновесие, затруднения в реализации себя, неудовлетворенность собой, своей жизнью в целом. Часто подавленное настроение возникает как следствие стрессового состояния, глубина которого не всегда достаточно точно осознается человеком. Депрессия нередко бывает «переодетым» стрессом, поэтому для многих случаев полезными будут рекомендации по снижению напряжения. Используйте также приемы изменения настроения.

* Не упрекайте себя за то, что не можете с обычной скоростью и качеством выполнять дела. Ограничивайте количество дел, выделяйте больше времени на их выполнение. Применяйте рекомендации по уменьшению утомления

* Не сдерживайте слез. Плач – естественное проявление многих сильных переживаний, поэтому не стыдитесь, когда вам хочется плакать. Слезы приносят огромное облегчение (психотерапевтический эффект).

* Верьте, что изменения произойдут. Помните неизбежность потерь, в том числе – и невосполнимых. При желании жизнь можно представить как сплошную цепь различных утрат, но при этом мы не увидим сути – любая крайность однобока и опасна.

* Царь Соломон, по преданию, владел кольцом, на котором были выгравированы слова: «Все проходит». В трудные минуты эта надпись успокаивала царя Соломона, поскольку навевала мысли о мимолетности бед и страданий. Но однажды случилась такая беда, что даже эти мудрые слова не принесли утешения. В ярости сорвал Соломон кольцо и швырнул его на пол. Кольцо покатилось и тут Соломон заметил, сто на внутренней стороне тоже что-то написано. Он поднял кольцо и прочитал: «И это пройдет». Горько засмеялся царь Соломон и произнес: «Воистину нет несчастья, которое не было бы успокоено временем!»

* Используйте упражнения с мысленными образами. Произвольно создаваемые нами в воображении образы проникают в подсознание и перестраивают весь внутренний мир личности. Гленис Пери в своей работе «Как справиться с кризисом» предлагает для построения образа использовать следующий тест: представьте себе, что вы поздней осенью далеко углубились в лес. Вокруг холодно и пусто. Все деревья стоят черные, голые и влажные. Небо темно-серое, тяжелое от невыпавшего снега. Дует холодный ветер, земля покрыта мерзлыми листьями. Вы углубились в лес, становится все холоднее. Вы выходите на полянку и садитесь на упавшее дерево. Очень тихо. Под ногами вы замечаете слой листьев папоротника, наклоняетесь, отодвигаете их в сторону и видите три маленьких зеленых ростка, только что пробившихся из-под земли. Попытайтесь представить, каково быть маленькой луковицей, лежащей в холодной, мокрой почве поздней осенью. Луковицы, находящиеся в состоянии покоя, не используют никакой энергии и в этот момент, кажется совершенно безжизненными. Но потенциал жизни и роста спрятан у них глубоко внутри, и они ждут лишь солнца и тепла. Защищенные от опасности в глубине земли, терпеливо ждущие луковицы и весь лес, такой пустой и безжизненный, знают, что весна вернется, хотя длинные, темные дни тянутся так долго, что кажется, будто они никогда не кончатся. Но тепло и свет придут.

   Данный текст следует рассматривать лишь как возможный вариант построения образа. Повторяя образные упражнения, вы построите свой образ и свою последовательность изменений исходного образа. Перед тем как заняться такого рода самонастройкой, выполните серию дыхательных упражнений и приемов мышечной релаксации. В самом простом варианте: примите удобную позу, окиньте мысленно взором все основные группы мышц, расслабьтесь, переведите внимание на дыхание, проследите, чтобы вдох и выдох были свободными, подождите, когда дыхание станет более спокойным и замедленным. Постарайтесь сделать выдох более длительным, чем вдох, но не в ущерб ровному ритму дыхания.

· Научитесь радоваться приятным мелочам. Их не меньше, чем неприятных, надо лишь научиться их видеть и уделять им больше внимания.

·  Заботьтесь о других людях. В меру сил, хотя бы понемногу. Начните помогать другому, более слабому и нуждающемуся человеку, спешите делать добро, бескорыстно, этим вы улучшите свое настроение и состояние души.
