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Що таке стрес?

Стрес – це реакція організму на фактори, які
потенційно загрожують фізичному та

психічному здоров’ю людини.
Протягом усього життя ми переживаємо безліч

стресів. Вони пов'язані з дорослішанням,
старінням, навчанням і роботою, сім'єю і

здоров'ям, фінансами і спілкуванням.



Користь стресу

Ми звикли сприймати

стреси, як щось погане,
але насправді хороший

струс - потужне джерело

енергії і універсальний

засіб для загартування

характеру, це наш

секретний механізм

адаптації до найважчим

умовам.

«Ваші думки та дії можуть змінити 
вплив стресу», — говорить Келлі 

Макгонігал.



Книга "Хороший
стрес як спосіб

стати сильніше і

краще"

"Моя мета як медичного психолога

змінилася. Я більше не хочу допомагати

вам позбавлятися від стресу - я хочу

навчити вас витягати з нього користь"

@Келлі Макгонігал



Поради з книги

"Хороший стрес як спосіб
стати сильніше і краще"



2.«Щеплення стресом»

1.«Я не спокійний»

Мавпи саймири, яких в дитинстві регулярно на годину розлучали

з матерями ( «дитячий стрес»), згодом виявлялися спокійніше,
цікавіше і розумніші родичів, вирощених в тепличних умовах.
Невеликі стресові впливу (спорт, співбесіди про прийом на роботу,
військові навчання) тренують мозок і організм в цілому.

Обдурити себе словами«Я заспокоївся, все добре» навряд чи вдасться,
тільки сили даремно витратите. Правильна стратегія - визнати, що ви

схвильовані, що привід для хвилювання дійсно існує і, головне, що стрес -
це механізм, що дозволяє мобілізувати ресурси організму для вирішення

проблеми. Саме правильне ставлення до стресу - найважливіше в

«навчанні Макгонігал».



4.Не тільки «бий або біжи»

3. "Дволикий стрес"

Класична теорія, створена ще в 1930-х роках канадським

фізіологом Гансом Сельє, говорить: в стресовій ситуації організм

запускає реакцію «бий або біжи». І те, і інше допомагало людям

виживати в минулому (при зустрічі з хижаком, наприклад), але
шкодить зараз. Але «бий або біжи» - не єдина реакція на стрес. Є й

інша - прагнення до мети. В результаті «ви відчуваєте

зосередженість, але не страх».

За даними соціологічного дослідження Інституту Геллапа,
найчастіше або робота, або народження дитини породжують
стрес. Але ці ж стресогенні обставини наповнюють змістом

життя опитуваних.А люди, у яких в житті мало хвилювань,
зазвичай не надто щасливі. Тому вихід на пенсію на 40%
піднімає шанс впасти в депресію.



6.Стрес як учитель

5.Стрес як любов

Буває, після стресової ситуації в голові постійно крутяться

обставини, що викликали її, і від нав'язливих спогадів не вдається
позбутися. Це мозок проводить аналіз, намагається краще

запам'ятати і розібратися, перебудувати картину світу на підставі

отриманого досвіду. Не потрібно йому заважати, але важливо

усвідомлювати, що саме відбувається у вас в голові в такий час.

Під час стресової реакції в кров надходить цілий коктейль

гормонів. Один з них - окситоцин, який відповідає за любов,
причому не тільки статеву. «Він породжує прагнення до

особистих контактів - через дотики, SMS або зустрічі за

чашечкою кави».Він посилює емпатію і інтуїцію. Якщо під час

стресу вас тягне до інших людей - це нормально. Співпраця -
один з методів виходу зі складного становища. Звідси ж, до речі,
відбувається бажання виговоритися.



7.Альтруїзм
Подолавши стрес, постарайтеся

допомогти тим, хто опинився чи може

опинитися в подібній ситуації.
Наприклад, після складного іспиту

поділіться досвідом з тими, в кого він

ще має бути. Це і вам, і їм корисно.



Чому варто прочитати цю книгу?
• Після її прочитання ваше ставлення до стресу зміниться раз і назавжди.

• Ви переконаєтеся, що стрес - це енергія, яку можна використовувати в мирних цілях. Мудрі поради

Келлі Макгонігал допоможуть вам навчитися керувати нею.

• Ви перестанете боятися стресових станів і будете отримувати користь з ударів долі, неприємних
ситуацій і подій, звертаючи їх собі на користь.



Лідерство = стрес
Бути лідером - означає бути попереду(людей,
тенденцій, подій). Найчастіше лідерам доводиться

приймати найважливіші рішення і перебувати у стані

стресу.

Часто клієнти, суспільство, акціонери та інші учасники

подій покладають на них відповідальність за ці рішення.
Лідери живуть в стані невизначеності, дивляться в

незвідане, сподіваються на краще і планують свої дії в
розрахунку на гірше.

Лідер має змінити своє ставлення до стресу раз і

назавжди, зробивши його не ворогом, а союзником. В
результаті можна навчитися не боятися стресових

ситуацій і витягати з них тільки користь.



Дякую за увагу!


