



Правила поведения при стрессе








Побольше общения с коллегами и  друзьями. Обмен мнениями, общение и  разделение чувств - уникальный способ  избавления от стресса. 


Вне работы о работе старайтесь не говорить.


Найдите в своем окружении того, у кого  в данный  момент  очень  тяжелая эмоциональная   ситуация,   и,   сравнив, найдите в своем положении несколько положительных моментов.


Используйте  ситуацию   из   своего прошлого - «бывало и хуже».


Необходимо     найти     в     каждой�стрессовой ситуации что-то позитивное








ОСЛАБИТЬ ПРОФЕССИОНАЛЬНЫЙ 


СТРЕСС МОЖНО, ЕСЛИ:





Не прекращать самообразования,�совершенствовать профессиональные навыки.


Обязательно    планировать    свое�время      так,      чтобы      появлялась�возможность   бывать   в   театре,   на�выставках, постоянно быть в курсе�последних новостей.


Планировать        периоды        для�отдыха, хотя бы кратковременные.


Быть     в     курсе     новых     идей.�Использование    одних    и    тех    же�материалов из года в год неизбежно�ведет к скуке и опустошению.


Научиться    планировать    время.�Важно, чтобы работа не поглощала�все Ваше время. Имея возможность�отвлечься, Вы почувствуете прилив�интереса к своему труд.








способы самопомощи 


при профессиональном стрессе





Пронаблюдать и установить, что�именно вызывает симптомы стресса.�Можно  вести  дневник,  хотя  бы  в течение недели.





Сделав    правильный    вывод     - почему     Вы     раздражаетесь,     Вас�преследуют кошмары  и  т.д.  - Вы �сможете попытаться что-то изменить�в своей жизни (выяснить отношения,�поменять график работы).











методы по преодолению стресса








Релаксация    -   снятие    нервно-мышечного напряжения.


Правильное питание. 


Разрядка по восточным методи�кам        -   методика правильного дыхания, йога, массаж, медитация. 


Плеск воды и благоухание масел.


Лекарственные настои. 


Окружающая природа как источник        положительной и отрицательной энергии. 


Цветотерапия.


Переключение на другие виды деятельности - спорт, хобби, прогулки.











