   Стрес( тиск, натиск) – це стан напруження, який виникає внаслідок дії сильного подразника незвичайної ситуації. Стрес – складова частина життя, й у помірних дозах він надає життю смак і аромат, як писав Г.Сальє.
       Залежно від подразника, який діє на людину, розрізняють два види стресу:

 -  дистрес - дія негативних емоцій у ситуаціях горя, нещастя, хвороби, що знижує опірність людини, виснажує людину, заважає їй мобілізуватися;

· евстрес – дія позитивних емоцій, натхнення, творчого осяяння, кохання, коли за плечима ніби крила виростають.

   Періодичні емоційні стреси корисні для організму: вони позитивно впливають на зовнішній вигляд, мобілізують сили й розумові здібності. 

Небезпечний не стрес, а те, до чого він може призвести, - виснаження. Виснаження на емоційному, інтелектуальному чи фізичному рівні однаково важке, його і називають – дистрес. 
Ознаки нервового напруження :

-  Зниження активності
 - Порушення сну

 - Відчуженість

 - Дратівливість
 Потрібно зробити все можливе, щоб зняти напругу і не допустити нервового зриву, розвитку хронічних захворювань і депресії.

 Кілька способів нижче добре допомагають розслабитися і відволіктися від поточних проблем.

 1. Займіться спортом. Допоможуть щоденні пробіжки десь у парку чи просто навколо будинку. Заодно ви зможете привести себе у форму, подихати свіжим повітрям, за умови, що бігати ви будете не поруч із жвавою трасою. Знайдіть у місті або за містом спокійне красиве місце і бігайте там. Не варто нехтувати і спортзалом. Інтенсивне фізичне навантаження підвищує рівень ендорфінів,  гормонів радості. Завдяки їм після тренування ваш настрій поліпшиться.

 2. Спілкуйтеся з людьми, які вам приємні. Вам необхідно якомога більше позитивних емоцій. Уникайте людей, які змушують вас відчувати стрес. Від вашого оточення залежить те, як ви будете себе почувати.

 3. Постарайтеся абстрагуватися і не думати про поточні проблеми. Зробіть що-небудь для себе - подивіться цікавий фільм, улюблену передачу, займіться улюбленою справою, сходіть на виставку. Головне, щоб це відволікло вас від похмурих думок і не дозволяло сконцентруватися на виниклих проблемах протягом деякого часу.

 4. З'їжте що-небудь смачне. Це допоможе вам підняти настрій і відчувати себе краще. Тільки пам'ятайте, що в їжі потрібно знати міру. Від невеликого шматочка шоколаду настрій покращитися, а від цілої плитки стане погано, та ще й боки виростуть.

 5. У вихідні дні влаштуйте активний відпочинок. Поїдьте за місто, влаштуйте пікнік, пограйте з дітьми або друзями в бадмінтон, футбол, волейбол. Просте лежання на дивані біля телевізора не принесе вам бажаного відпочинку.

 6. Приділіть час своєму хобі. А якщо такого немає, то саме час завести. Цікава та улюблена справа найкраще відволікає від побутової нудьги. Відпочинете морально і фізично.

 7. Їжте більше фруктів і ягід. Вітаміни, які в них містяться, допоможуть відновити баланс речовин в організмі і додадуть сил.

 Всі хвороби — від нервів

Злий — значить нездоровий 

Такі негативні емоції як лють, гнів, злість впливають не тільки на взаємини людини з навколишнім світом. У першу чергу страждає організм.
Як зняти емоційну напругу?

Ще з давнини у всіх народів існували свої способи лікування нервової системи.

  На Русі в усі часи вважали за краще лікуватися за допомогою трав. На них настоювали чай, готували настоянку, розтиралися і т.д.

 У французів, напевно, найоригінальніший спосіб впливу на нервову систему – вино. Існує ціла наука, як лікуватися вином. Адже якщо ви просто нап’єтеся, то результат буде прямо протилежним. Вважається, що для зміцнення нервової системи бажано щодня за обідом випивати один фужер вина, але не більше. Рекомендують червоні сорти вин, в яких міститься більше цукру.

   Англійці прославилися своїм спокоєм і не зворушливістю. Вважається, що справжня леді ніколи не повинна демонструвати своїх почуттів. Тому й спосіб зміцнення нервової системи у них – сон. Адже уві сні організм розслаблюється і відпочиває.

   Американці звикли у всьому довіряти професіоналам. Саме тому у них так багато психоаналітиків. Зараз в Америці особливо популярно зміцнювати нервову систему криком. Можна кричати на самоті, проте фахівці стверджують, що для швидкого одужання необхідно ходити на спеціальні курси, де збирається невелика група людей, і всі дружно, за командою, кричать.

   В Японії дуже популярними є лялька для биття. Це чудовий спосіб виплеснути негативну енергію.

   У Фінляндії та Чехії вважається, що сауна здатна вилікувати багато хвороб, особливо ті, які від нервів.

   Сучасні астрологи вважають, що  якщо постійно носити на грудях кулон з каменем, відповідним вашому знаку зодіаку, то цим ви захистите себе від стресу.
Як діяти у стресовій ситуації?

1. З’ясуйте, що саме Вас тривожить і зачіпає за живе. Розкажіть про те, що Вас турбує близькій людині. Це особливий психологічний прийом: проаналізувавши свою проблему вголос, ви дістанетеся до кореня своїх проблем і знайдете вихід із ситуації.
2. Сплануйте свій день. Учені помітили, що для людини, стан якої наближається до стресового, час прискорює свій біг. Тому вона відчуває непомірну завантаженість і нестачу часу.
3. Навчіться керувати своїми емоціями. Наш мозок викидає гормони стресу на будь – які подразники, що загрожують нашому спокою. При цьому йому зовсім байдуже, реальні вони чи вигадані. Вирватися зі стресового кола допоможе найпростіша йогівська вправа. Заплющить очі й подумки перенесіться на берег океану. Підніміть руки вгору й розведіть у сторони, уявляючи, як у них входить енергія. Складіть їх одна на одну – ліва знизу. Цього цілком достатньо, щоб повноцінно відпочити, наситити мозок киснем і заспокоїтися.
4. Усміхайтеся, навіть якщо Вам не дуже хочеться. Сміх позитивно впливає на імунну систему, активізуючи Т-лімфоцити крові. У відповідь на вашу посмішку, організм продукуватиме бажані гормони радості.

5. Використайте агресивну енергію в мирних цілях. Візьміть на озброєння японський спосіб боротися зі стресами. Коли японець відчуває роздратування, він б’є опудало свого шефа. А якщо у Вас під рукою ляльки не виявилося, напишіть «обурливий» лист, і з усією люттю, на яку ви здатні, розірвіть його на клаптики, або спаліть.

6. Кращим способом  позбутися  депресії завжди був і  залишається шопінг.  64% - жінок купують одяг, а  40% - чоловіків витрачають гроші на їжу.
7. 78% жінок воліють викидати негативну енергію – прибираючи власну квартиру, 22% - знаходять віддушину в поїданні шоколаду.

8. Вживайте вітамін Є. Він підвищує імунітет і стійкість до стресу. Цей вітамін міститься у картоплі, сої, кукурудзі, моркві, ожині, волоських горіхах.

 9. Системи аутотренінгу.

 На перший погляд, все це може здатися примітивним. Але чому б не спробувати потренуватися. Опанувати себе - значить оволодіти ситуацією.

