Формування навичок стресостійкості
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Ресурси подолання стресу



 Людство завжди боялося стресів, використовуючи для захисту від них ритуали, амулети, прикмети, молитви, віру в Світлі сили. Все це говорить про те, що людині завжди хотілося відчувати себе більш захищеним від впливу несподіваних стресорів.

Спостерігаючи за поведінкою людей в ситуаціях стресу, ми бачимо, що одні легше реагують на стрес і швидше відновлюються після нього, а інші відчувають себе пригніченими і хворими, переживши схожі ситуації. Можна припустити, що, зіткнувшись зі стресом, люди володіли різними ресурсами подолання.


Р. Лазарус вважає, що копінг-поведінка є результатом взаємодії копінг-стратегій і копінг-ресурсів (особистісних і середовищних). Вирішальне значення в процесі подолання стресів сучасні вчені відводять ролі саме особистісних ресурсів. До ресурсів особистості Н. Е. Водоп`янова відносить знання, вміння, навички, здібності, досвід, моделі конструктивної поведінки, що дають можливість людині бути більш адаптивною і стресостійкою.
Інформаційна модель стресостійкості, виділяє наприклад, кілька видів ресурсів.

Когнітивне подолання - використання позитивного мислення для аналізу причин стресу і пошуку способів його подолання, пошук і оцінка ресурсів, які можуть бути використані для подолання стресу. Когнітивні наслідки стресу - порушення концентрації уваги, розлади запам`ятовування, помилки мислення.

Емоційне подолання - усвідомлення і прийняття своїх почуттів і емоцій, оволодіння соціально прийнятними формами прояву почуттів, контроль динаміки переживання, усунення застрягання на переживанні ситуації та ін. Типовими емоційними стресовими реакціями є переживання страху, печалі, тривоги, безпорадності або гніву.

Поведінкове (діяльнісне) подолання - корекція стратегій, планів і завдань діяльності, зміна поведінки або діяльності. Поведінкові стресові реакції - агресія, втеча, дезорганізація.

Соціально-психологічне подолання - корекція життєвих цінностей, зміна рольової поведінки, міжособистісних відносин.
Ми можемо використовувати ресурси в момент стресу або «консервувати» їх, тобто зміцнювати свої ресурси задовго до того, як опинимося в стресовій ситуації (допомагати друзям, займатися спортом, вкладати гроші у власне навчання і здоров`я).

Багато авторів відзначають, що позитивне соціальне оточення (сім`я, друзі, колеги) також може бути одним з найважливіших чинників збереження стресостійкості особистості. У зв`язку з цим соціальне оточення може розглядатися як соціально-психологічний ресурс подолання стресу. Б. Г. Ананьєв писав про те, що на психологічну стійкість особистості впливає наявність моральної підтримки і співчуття з боку інших людей.
Думайте про хороше, полюбіть повсякденні дрібнички – цікаві форми хмаринок, цвірінчання птахів, обличчя перехожих, наповнюйте своє життя активністю, новизною, робіть щось для інших людей, будьте щасливі!
Паращук Л.М.
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