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ПРОФИЛАКТИКА И УПРАВЛЕНИЕ СТРЕССА


ХХI век. Человечество  активно продолжает осваивать Мировой океан, космос, полярные области планеты, пустыни, горы, нередко сталкиваясь с воздействием экстремальных условий жизнедеятельности, т.е. со стрессами.
[bookmark: _GoBack]Известно, что при этом резко возрастают как психологические нагрузки, так и требования к физиологической стабильности человека. В своей жизни практически каждый человек испытывал стресс, и в наши дни часто говорят о стрессе. Каждый человек испытывает стресс, все говорят о нем, но почти никто не берет на себя труд выяснить, что же такое стресс. Если заглянуть в словари, изданные еще лет двадцать назад, то англоязычного термина «стресс» там попросту не встретить. Зато сейчас специальная литература о стрессе 		насчитывает почти двести тысяч наименований.
Что же значит понятие, модное до такой степени, что стало едва ли не «символом» нашего времени?  
Слово «стресс», так же как «успех», «неудача» и «счастье» имеет различное значение для разных людей. Поэтому дать определение очень трудно, хотя оно и вошло в нашу обыденную речь. Не является ли «стресс» просто синонимом «дистрессом»? 
Дистресс (англ.) – горе, несчастье, недомогание, нужда, истощение.	Стресс (англ.) – давление, нажим, напряжение. Ответ на этот вопрос и «да» и «нет». Любое условие может вызвать стресс, но ни одно из них нельзя выделить и сказать – «вот это и есть стресс», потому что этот термин в равной мере относится ко всем другим. 
Факторы, вызывающие стресс - стрессоры различны, но они пускают в ход одинаковую в сущности биологическую реакцию стресса. Да, стресс- ответ организма на вопрос внешней среды. Да, стресс - ответ организма. Однако заметим, что этот вопрос должен быть задан обязательно с непривычным нажимом. Такое напряженное действие среды и есть «стрессор» - вызывающий стресс. А вот ответ организма на предельный нажим, хотя и сложен, одинаков. То есть, как сформулировал более чем пол столетия назад первооткрыватель стресса канадский физиолог Ганс Селье: «Стрессовая реакция неспецифична», т.е. стресс - есть неспецифический ответ организма на любое предъявленное ему требование. Концепция стресса, сформулированная канадским ученным Гансом  Селье полвека назад, оказала большое влияние на различные направления науки о человеке – медицину, психологию, социологию и другие  области знаний. Предпосылкой возникновения и широкого распространения учения о стрессе можно считать возросшую актуальность проблемы защиты человека от действия неблагоприятных факторов среды. 
Стресс многолик в своих проявлениях. Он играет важную роль в возникновении не только нарушений психической деятельности человека или ряда заболеваний внутренних органов. Известно, что стресс может спровоцировать практически любое заболевание. В связи с этим в настоящее время расширяется потребность как можно больше узнать о стрессе и способах его предотвращения и преодоления.
Однако, стресс не является только злом, с которым надо бороться и не допускать в нашу жизнь. Стресс, как указывал Г.Селье, не только зло, не только беда, но и великое благо, ибо без стрессов различного характера наша жизнь была бы похожа на какое-то бесцветное прозябание. Стресс многолик: это не только повреждения и болезни, но и важнейший инструмент тренировки и закаливания, ибо стресс помогает повышению  сопротивляемости организма, тренирует его защитные механизмы. Стресс может способствовать возникновению не только тяжелого страдания, но и  большой радости, он способен привести человека к вершинам творчества. В этом, естественно, положительная роль стресса, его важное социальное значение.
Хронический стресс – через ряд последовательных стадий – ведет к нежелательным последствиям типа чувства неудовлетворенности (потере мотивации, истощения, появления психосоматических жалоб и более серьезных  заболеваний). Следовательно, необходимо избегать хронического  стресса. Это  - предмет основной заботы как самого работника, так и учреждения. Для организации стресс нежелателен сам по себе, а применение специальных техник уменьшения стресса выигрышно  и для работников, и для организации.
Профессор А.Вейн говорил так: «На мой взгляд, только одно может помочь сейчас человеку – развитие культуры личности. Культуры питания, культуры тела, культуры отношений между людьми, наконец, если мы начнем ежедневно бегать, а все остальное оставим на прежнем уровне, этого будет недостаточно. Необходима целостная система поддерживания здоровья…» 
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