Как справиться со стрессом

В литературе много пишут о причинах возникновения стресса: чувство вины, утраты ценностей, ненависть к работе и т.д.
Многие ненавидят свою работу, которая становится серьезным стрессовым фактором. Что делать? Меняйте стиль жизни, меняйтесь сами!

«Если делать то, что вы ненавидите, из-за ненависти в организме начинают вырабатываться разрушительные токсины, и в результате этого вы начинаете страдать от хронического переутомления или заболеваете. Вам нужно любить все, что вы делаете. Или, иначе, делайте то, что можете делать с любовью!»

Так гласит древняя восточная мудрость. Делайте все с радостью, делайте все самым лучшим образом. Это пополнит запас ваших душевных и физических сил, спасает от утомления, от стресса.

Обратите внимание на состояние своего физического и психического здоровья.
Физиологические признаки стресса:
Бессонница, головные боли, сердцебиение, боли в спине, в желудке, в сердце, несварении желудка, спазмы.
Психологические признаки стресса:
Рассеянность, расстройство памяти. Тревожность, плаксивость, излишнее беспокойство, беспричинные страхи, раздражительность.
Это приводит к потере уверенности в себе, к возникновению различных заболеваний, психическим расстройствам и к лекарственной зависимости.
Как нейтрализовать стресс?
Во-первых, при стрессах быстро расходуется запас витаминов в организме, особенно группы В. Необходимо ежедневно принимать их. Но! Помнить о передозировке.
Во-вторых, очень полезны физические упражнения. (спортзал. Зарядка. Танцы, песни, прогулки, бассейн, баня)

В-третьих, необходима психическая и физическая релаксация (расслабляющая музыка, ночное небо, облака, помечтать).

В-четвертых, для гармоничной жизни необходима поддержка семьи, друзей. (тренинги, семейные торжества, новые интересные знакомства, внимания родным)
