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Еще до пандемии COVID-19 эк-
сперты ООН называли стресс "чу-
мой 21 века". Ведь его послед-
ствия для здоровья приобретают
масштабы эпидемии и уже мно-
гие годы представляют важную
проблему современного обще-
ства.

Гипертония, ишемическая бо-
лезнь сердца, бронхиальная аст-
ма, язвенная болезнь - вот дале-
ко не полный список заболеваний,
развитие которых способен уско-
рить стресс.

Не стоит забывать о серьез-
ных психических проблемах - та-
ких как тревожные, невротичес-
кие или депрессивные расстрой-
ства, которые также значитель-
но снижают качество жизни че-
ловека.

Бегство же от стресса занятие
сложное, но не безнадежное.

Об этом рассказывает клини-
ческий психолог Виктория Пак-
севаткина, руководитель, заве-
дующая отделением экстренной
психологической помощи и "Те-
лефона доверия" в Калуге:

- Стресс - это реакция нашего
организма на какие-либо измене-
ния в нашей жизни. Если ресур-
сов организма хватает на то, что-
бы приспособиться к этим изме-
нениям, то стресс будет нам
даже полезен, так как мобилизу-
ет нас для наилучшей реакции.

Если же ресурсов организма не-
достаточно, а стрессогенные си-
туации возникают вновь и вновь,
то организм истощается и уже не
может нормально функциониро-
вать.

Значит, наша задача научить-

ся реагировать на изменения
так, чтобы наносить наимень-
ший вред своему физическому и

психическому здоровью.
В литературе предлагается

немало различных подходов, мне

ближе взгляды Д. Ковпака, который
считает, что существует два пути:
первый путь - изменить свой
взгляд на ситуацию, то есть пре-
дотвратить возникновение нега-
тивных переживаний, второй путь
- если негативные переживания
уже возникли и тело на них уже

отреагировало, то работаем с те-
лом, чтобы минимизировать вред.
Я бы добавила еще третий путь -
создание для себя такого образа
жизни, который сам являлся бы
профилактикой вредного влияния
стресса на наш организм.

Что противопоставить стрессу?
Существуют конкретные мето-

ды, которыми мы можем помочь
сами себе. Например, делать то,
что приносит вам удовольствие.
Выделите неделю, день или хотя
бы несколько часов для своего
любимого занятия. Многие скажут,
что стресс отнимает вдохновение.
Тогда займитесь хотя бы чем-ни-
будь. Любая деятельность отвле-
кает от переживаний.

Спорт, домашние дела, даже
простые повседневные задачи
позволят вам отвлечься от навяз-
чивых переживаний и немного
прийти в себя.

Управляйте своим временем.
Не разрешайте себе тратить вре-
мя на бесполезное "пережевыва-
ние" одних и тех же мыслей, ин-
тернет-серфинг, соцсети, чаты,
жалобы, неконструктивные диа-
логи.

Контролируйте себя и свое
время, хвалите себя, когда зани-
маетесь чем-либо полезным и
необходимым. Выделяйте доста-
точно времени на сон, занятия
спортом и прогулки на свежем
воздухе.

Выберите для себя те способы
борьбы со стрессом, которые луч-
ше всего помогают именно Вам.
Например, если застряли в проб-
ке, то справиться со стрессом Вам
помогает аудиокнига.

Когда волнуетесь перед пуб-
личным выступлением - помога-
ют дыхательные психотехники.
Для заряда бодрости с утра - улы-
баетесь перед зеркалом. Это дол-
жен быть именно Ваш личный
список.

Избегайте факторов, которые
усиливают стресс. Давно доказа-

но, что недосыпание, нездоровая
пища, алкоголь, избыточное по-
требление кофе делают вас более
уязвимым к влиянию внешних фак-
торов. В ваших силах делать так,
чтобы не провоцировать стрессо-
вую реакцию.

Сохраняйте крепкие эмоцио-
нальные границы. Часто бывает
так, что источником стрессов яв-
ляются окружающие вас люди.
Например, соседка, которая пой-
мала вас на лестничной клетке и
потратила около 15 минут ваше-
го времени на бесполезную бол-
товню, невежливый водитель на
дороге подрезал, позвонила род-
ственница и больше часа расска-
зывала о своих проблемах в отно-
шениях.

Чем больше Вы эмоционально
вовлечены в проблемы других, тем
чаще подвергаете себя стрессу.
Корректно, вежливо и четко давай-
те понять, что у Вас так же есть
важные дела.

Разделяйте беспокойство и за-
боту. Каждый раз во время эмоци-
онально насыщенного и сложно-
го разговора спрашивайте себя:
что я реально могу сделать в этой
ситуации, для этого человека?
Поймите, от того, что Вы будете
волноваться, не спать, пережи-
вать стресс, никому легче не ста-

От эмоциональ-
ного состояния
человека зависят
его жизнь, его
здоровье, его се-
мья, работа, уче-
ба, все его окру-
жение, а измене-
ние эмоциональ-
ного состояния
человека приво-
дит к коренным
изменениям в его
жизни.

Думайте о пози-
тиве, живите по
своим материаль-
ным средствам,
занимайтесь лю-
бимым делом. Не
обращайте вни-
мание на гнев и
обиды окружаю-
щих, стремитесь
избавляться от
старья, наводите
порядок в голове
и доме, прощайте
без сожаления.

нет. Если хочется помочь челове-
ку - выразите это в действии: по-
могите финансово, познакомьте с
людьми, которые могут помочь,
наконец, просто выслушайте и
окажите поддержку.

Научитесь прощать себя и дру-

гих. Помните, все люди разные,
каждый имеет право на собствен-
ную точку зрения, каждый имеет
право на ошибку.

Воздержитесь от того, чтобы
кому-либо что-либо эмоциональ-
но доказывать.

Если у Вас есть аргументы и
для Вас важно, чтобы человек их
услышал, сделайте три вещи:
убедитесь, что он готов услышать
вас, спокойно изложите собствен-
ные факты, дайте возможность
обдумать. А перед тем как пы-
таться переубедить кого-либо,
задайте себе вопрос - зачем лич-
но вам это нужно и что мешает

вам принять его точку зрения?
Попробуйте на пару минут пе-

реключить свое внимание на что-
то другое, например, "проведите
инвентаризацию" помещения, в

котором находитесь.
Внимательно его оглядите и,

не торопясь, найдите семь зеле-
ных (красных, голубых, желтых, си-
реневых) предметов. Мысленно
перечислив все подходящее - от
занавесок до скрепок, сосредо-

точьтесь на каждом из них.
Подвигайтесь. Движение -

очень важный момент в восста-
новлении пошатнувшегося эмоци-
онального здоровья. Ведь адре-

налин, выброшенный в кровь во
время стресса, побуждает нас дви-
гаться.

Будьте здоровы и не пускайте
стресс в свою жизнь!

Н. НЕФЕДЕНКОВА,
специалист ГБУЗ КО "Ка-

лужский областной Центр
медицинской профилактики"


