ПЕРША ДОПОМОГА ПІСЛЯ ВПЛИВУ СТРЕСОВИХ

ЧИННИКІВ

Існує система прийомів емоційної саморегуляції, яку необхідно використовувати відразу після впливу на організм людини стресових чинників. Наведемо деякі з цих прийомів. Прийоми емоційної регуляції

· Використовувати будь-який шанс, щоб змочити лоб, скроні й артерії на руках холодною водою.

- Поволі роздивитися навкруги, навіть якщо приміщення знайоме. Переводячи погляд з одного предмета на іншій, подумки описувати їх зовнішній вигляд. Подумки говорити собі: ”Коричневий письмовий стіл, біле вікно.” Зосередженість на кожному окремому предметі допоможе абстрагуватися від внутрішнього стресового напруження, переключити увагу на раціональне сприйняття обстановки.

· Подивитися у вікно на небо. Зосередитися на тому, що бачите.

Набравши води в склянку, поволі, немовби зосереджено випити її. Сконцентрувати увагу на відчуттях, коли вода тектиме горлянкою.

Уявити себе в приємній обстановці ― у саду, на пляжі, на гойдалці, під душем.

· Застосувати формули заспокоєння: «Сьогодні я не звертаю уваги на дурниці».

Існує безліч фізіологічних механізмів розрядки, які впливають на людину відновлюючим чином.

Зовні вони проявляються у вигляді плачу, сміху, бажання ударити, виговоритися тощо. Не слід блокувати (стримувати) їх. Ось кілька таких проявів:

· відчуття роздратування, агресії, яке виникає, можна зняти за допомогою фізичної розрядки: кілька разів ударити ногою по уявному предмету, побити подушку ― «випустити пару»;

розрядити емоції ― виговоритися до кінця кому-небудь. Коли людина виговориться, її збудження знижується, вона може усвідомити свої помилки і прийняти правильне рішення;

щоб швидше нормалізувати стан після неприємностей, необхідно дати собі посильне фізичне навантаження (20-30 присідань, біг на місці, пішки видертися на 3-5-й поверх);

знайти місце, де можна вголос промовити, прокричати те, що обурює, кривдить, виплакатися. Хай це буде порожня кімната. У міру того як ці дії виконуватимуться, роздратування, гнів, образа підуть;

· інший спосіб ― «порожній стілець». Слід уявити, що на ньому сидить людина, яка образила вас. Зараз їй можна сказати все, що хочеться, вилити почуття.

 Можна також переключитися на цікаву діяльність, улюблене заняття ― створити нову домінанту. Підчас перезбудження в корі головного мозку утворюється домінантне вогнище збудження, яке здатне гальмувати всю решту вогнищ, підпорядковує собі всю діяльність організму, усі вчинки і думки людини. Отже, для заспокоєння потрібно ліквідувати, розрядити цю домінанту або створити нову, конкуруючу. Чим більше захоплює справа, тим легше створити конкуруючу домінанту. Пригадати приємні події з власного життя. Уявити, що ця ситуація повторилася і ви перебуваєте в цьому стані радості. Зробити таке саме обличчя, таку саму посмішку, відчути цей стан усім тілом:: позою поставою, жестами, ходою.

 Використовувати прийоми логіки. Включення розумової діяльності в сприйняття і процес реагування на зовнішній стимул значно змінює поведінку людини і коригує емоційні реакції.

Необхідно пам'ятати, що під час сильного емоційного збудження людина неадекватно оцінює ситуацію. У гострій емоціогенній ситуації не слід приймати рішення. Спочатку необхідно заспокоїтися, а потім ― усе обдумати за принципом: «Подумаю про це завтра».

 Провести загальну переоцінку значущості ситуації (на зразок: «Не дуже й хотілося») або зуміти знайти щось позитивне навіть у невдачі, використовуючи прийом «проте».

 Застосувати спосіб заспокоєння за принципом «зелений виноград». Сказати собі: «Те, до чого я щойно безуспішно прагнув, не таке вже й добре, яким здавалося».

 Спокійно проаналізувати ситуацію, намагатися чітко усвідомити можливі негативні наслідки і примиритися з найгіршими з них. Усвідомивши найгірший результат і примирившись із ним, спокійно обдумати розв'язання ситуації.

ПРОФІЛАКТИКА НЕСПРИЯТЛИВИХ ЕМОЦІЙНИХ СТАНІВ

Способи профілактики несприятливих емоційних станів

1. Економно витрачайте свої емоційно-енергетичні ресурси.

2.Сила розуму здатна нейтралізувати негативний вплив багатьох подій і фактів.

3.Будьте оптимістом.

4.Ігноруйте похмурі боки життя, позитивно оцінюйте події та ситуації. Для цього намагайтеся:

- жити під девізом: «У цілому все добре, а те, що відбувається,― відбувається на краще»;

сприймати незадовільні обставини життя як тимчасові та змінювати їх на краще;

помічати свої досягнення, успіхи і хвалити себе за них, радіти досягнутій меті;

- не «пережовувати» подумки конфлікти, що сталися, і припущені помилки ― усвідомте їх причину, зробіть висновки і знайдіть вихід;

якщо виникла проблема, конфлікт, розв'язувати їх своєчасно і помірковано;

- узяти за правило: довше і частіше спілкуватися з приємними людьми. З тими , хто неприємний, м'яко і непомітно обмежувати спілкування. Якщо взаємодія з малоприємною людиною неминуча, переконайте себе, що те, що відбувається, не варто того, щоб реагувати емоційно;

 - визнавати за будь-якою людиною право на вільний прояв її індивідуальності. Кожна людина проявляє свою індивідуальність так, як їй зручно, а не так, як це робите ви або як би вам цього хотілося. Необхідно бути гнучкішим в оцінках інших людей, не намагатися переробити партнера, підігнати його під себе;

- виконувати вправу «Це я». Цей спосіб демонструє духовну спорідненість з іншими людьми, допомагає розвинути в собі людяність. Спостерігаючи за іншою людиною, зверніть особливу увагу на ті риси її вдачі, у яких ви з нею схожі. Коли хтось зробить щось таке, що вам не подобається, нагадайте собі, що і ви іноді робите подібні речі. Постійно нагадуючи собі, що чужі помилки не є нічим особливим, можна швидко й ефективно звільнитися від напруження;

- розвивати динамічність настанов. Людина з багатим набором гнучких настанов і достатньо великою кількістю різних цілей, яка володіє здатністю їх замінювати в разі невдачі, захищена від негативних стресів краще, ніж та, що орієнтована на досягнення єдиного, головного конкретного результату.

