Аутоанализ личного стресса.

Теперь рассмотрим, как можно обнаружить и объяснить реакции своего организма на стрессовые ситуации. То есть как можно определить свой личный стресс. Понять свою собственную стрессову ситуацию чрезвычайно важно: во-первых, проявление стресса у кажодго человека индивидуально; во-вторых, у стресса, как правило, не может быть единственной причины - таких причин всегда множество; в-третьих, вы сможете найти наиболее приемлемый для себя выход из создавшейся ситуации. 

Наиболее оправдавшим себя методом аутоанализа личного стресса является дневник стрессов. Метод этот несложный, однако требующий терпения. В течение нескольких недель - по возможности ежедневно - необходимо делать в дневнике простые пометки: когда и при каких обстоятельствах были обнаружены признаки стресса. Лучше записывать свои наблюдения и ощущения вечером после работы или перед сном, когда легче припомнить мельчайшие подробности и детали. Если в конце дня пометок не сделать, то на следующий день, в житейских заботаз и суете забудется, когда и что произошло. 

Анализ записей в дневнике помогает просто и быстро определять, какие события или жизненные ситуации способствуют возникновению стресса. Именно регулярно повторяющиеся ситуации, описанные в дневнике, могут быть причиной возникновения стресса. 

Полезно записывать свои ощущения сразу при наступлении острого стресса, чтобы потом в спокойном и уравновешенном состоянии проанализировать их. 

Нестрессовый стиль жизни

Допускает наличие «творческого» стресса в определенные периоды напряженной деятельности 

Имеет «пути спасения», позволяющие хотя бы временно отстраниться и расслабиться 

Отстаивает собственные права и потребности; устанавливает низкострессовые отношения взаимного уважения; тщательно выбирает друзей и завязывает взаимоотношения, которые являются ободряющими и спокойными 

Участвует в интересной, благодарной, стоящей работе, которая обеспечивает подлинное вознаграждение 

Сохраняет стимулирующую рабочую нагрузку, где периоды перегрузки и кризисов уравновешиваются периодами «передышки» 

Уравновешивает опасные события полезными целями и положительными событиями, к которым следует стремиться 

Сохраняет хорошую физическую форму, хорошо питается, очень редко употребляет алкоголь и табак или совсем не употребляет 

Вкладывает энергию в различные виды деятельности, что в целом приносит чувство удовлетворения (например, в работу, общественную деятельность, отдых, уединение, культурные мероприятия, семью и близких знакомых) 

Находит удовольствие в простой деятельности, не чувствуя необходимости оправдывать наигранное поведение 

Наслаждается полной и кипучей сексуально жизнью, прямо выражая свой «сексуальный аппетит» 

Наслаждается жизнью в целом; может смеяться над собой; имеет хорошо развитое чувство юмора 

Проводит жизнь, относительно свободную от ролей; способен выражать естественные потребности, желания и чувства без оправдания 

Эффективно распределяет время, избегает напряженных ситуаций 

