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I вам сапрауды 
палягчэе... 

)ядучы рубрык1 — J1. А. Пергамепшчык, 
кандидат псЬсалагЫных иавук 

Давайце працягнем нашу размову аб стрэсе. Згадзщеся: тэма таго вар-
ая. У гэтым выпуску мы прапануем Вам caMiM зрабщь спробу... пра-
:ыягнаставаць стрэс. "Навошта!?" — можаце сказаць Вы. Але ж справа 
/ тым, што кал1 Вам надарыцца "пазнаць" свой асабкты стрэс i да кан-
(а выявщь яго канкрэтныя прычыны, то гэта будзе азначаць: Вы сап-
иуды гатовы да таго, каб навучыцца стрэс "утаймоуваць". 
Стрэсавае напружанне 
"Уявще, — nima чэшск1 урач Ота Грэгар, — што Вы юрусцс аута-

набшем. Вы 1мчыцеся па шашы, i вось Вас пачынае нехта абганяць. Ды 
пто там абганяць! Гэты "нехта" яшчэ i "падразае" Вашу машыну! Сле-
тм за адным штукарствам ён учыняе новае — рэзка тармозщь перад 
ямым "носам" Вашай машыны! 

Гэта раптоуная, непрадбачаная с1туацыя выкл1кае у Вас 1мгненную 
зутаматычную рэакцыю: паскараюцца пульс i дыханне, вочы — кал1 б 
Вы тольк1 убачьип сябе у гэты момант — амаль што лезуць на лоб... Не 
выключана, што Вы раззлуецеся не на жарт, пачнеце на увесь голас 
сварыцца. Ваша абурэнне будзе бязмежным! 

Кал1 ж непаерэдная небяспска млн с i Вы супакощеся (хоць бы троху!), 
паспрабуйце "паглядзець на сябе" як бы збоку: вусны сцяты, галава 
сутаргава ущенута у плечы, шыйныя i плечавыя мышцы гэтак напру-
жаны, што "разломваюцца" галава i епша, да горла падступае млосць... 

А ужо праз некальк1 хв!Л1н пасля вострай стрэсавай с1туацьп пульс i 
дыханне супакойваюцца, знсшн1 выгляд робщца нармальным. Аднак 
напружанне у мышцах так хутка не праходзщь". 
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Ытэнаунае i працяглас мышачнас напружанне — важная прыкмета 
стрэсавай атуацьп. 

Акрамя бшлагччных стрэсавых агналау, кнуюць агналы эмацыяналь-
най сферы, звязаныя са з мена Mi паводзшных рэакцый. У аднаго чала-
века стрэс выяуляецца у нсцярпл1васц1, друп быццам увесь час некудь, 
спяшаецца: хутка гаворыць або рухаецца подбегам. У трэцяга пагарща_ 
ецца памяць. У чацвёртага думю скачуць з аднаго на другое, i Hi на 
чым ён не можа засяродзщца. 

Як на праявы стрэсу варта глядзець i на павышаную знерваванасць, 
рэзюя перапады настрою, хуткую стамляльнасць, стан душэунай спу-
стошанасщ, прыступы раптоунай раз'юшанасщ. 

Гэтыя i шшыя пахалапчныя i б1ялапчнмя агналы павшны прымуещь 
Вас усур'ёз задумацца аб ceaiM здароу1 i ладзе жыцця. 

№жэй пададзены псрал1к розных станау чалавека, як1я могуць пра-
а п к ш з а в а ц ь пра унутраную напружанасць аргашзма. TaKi стан звы-
чайна настолью абцяжарвас, што Вы пачынаецс пакутл1ва гадаць, у 
чым жа прычына. А, м1ж шшым, тольк1 свядомая ацэнка можа пера-
весщ гэтыя агналы са сферы эмацыянальнай у сферу рацыянальную, 
што створыць магчымасць дасягнуць унутранай раунавап i тым самым 
лшвщаваць непажаданы стан стрэсу. 

Праявы стрэсавага напружання (паводле Шэфера) 
1. Немагчымасць засяродзщца на чымсьщ адпым. 
2. Залшне частыя памылю у працы. 
3. Пагаршэнне памяць 
4. Адчуванне стомы, якое узшкае надзвычан часта. 
5. Залшне хугкае мауленне. 
6. "Блуканне" думак. 
7. Досыць частае адчуванне болю (у галавс, cnine, жываце). 
8. Павышаная узбуджальпасць. 
9. Люб1мая праца робщца не у радасць. 
10. Страчваецца пачуцце гумару. 
11. Рэзка узрастае колькасць выпалеиых цыгарэт. 
12. Узмац^ецца "адданасць" трункам (алкаголю). 
13. Узшкае адчуванне пастаяннага недаядання. 
14. Знжае апетыт — иаогул страчваецца цжавасць да ежы. 
15. Своечасовае заканчэнне працы робщца немагчымым. 
Прачытайцс яшчэ раз гэты пералж. Азнаямленне з iM дапаможа 

знайсщ правшьны шлях самапазнання, самастойнага анал1зу стрэсавых 
рэакцый свайго аргашзма. Кал! Вы не выявш у сябе праяу стрэсавага 
напружання або не можаце прыгадаць, кал1 у апошш раз ix адчуваль 
Вам можна тольм пазайздросцщь. 

TaKiM чынам, асноуныя праявы стрэсавага напружання Вы ужо веда" 
ецс. Наступны крок — уважл1ва вывучыць прычыны! 

Прычыны стрэсавага напружання (паводле Бута) 
1. Нашмаг часцен, чым ранен, 13ам даподзщца раб1ць не тое, што х а ц е л а с Я 

б, а тое, што трэба, што уваходзщь у Вашы пенаерэдпыя абавязкк 
2. Вам пастаянна нестае часу — не паспяваеце шчога зрабщь. 
3. Вас штосьш або хтосьщ "прыспешвае", Вы увесь час пекуды спяшаеце-

ся. 
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4. Вам пачынае здавацца, што усе лю/дз! вакол Вас зацугляны нейюм vinn-
,аным напружаннем. У"У'-
5. Вы увесь час хочаце спаць i шяк не можаце выспацца. 
6. Вы сн'ще мноства сноу — асабл1ва Kajii за дзень нельм! стамЫся. 
7. Вы выпальваеце цыгарэту за цыгарэтап. 
8. Ваша рука часцен, чым звычапма, цягнецца да чарю. 
9. Вам ужо амаль што шчога не падабаецца. 
10. Дома у Вас пастаянныя канфлжты. 
11. Вы увесь час адчуваецс незадаволенасць жыццём. 
12. Вы пазычаеце у людзей грошы, не думаючы, як будзеце аддаваць. 
13. У Вас узшкае комплекс непаунацэннасцК 
Як бачыце, перш чым падступщца да выяулення прычын стрэсавага 

тану, Вам неабходна знайсщ залежнасць пам1ж стрэсам i 1мпульсам1, 
ито яго выклжаюць. Толью так1м шляхам можна падысщ да прав1ль-
iara рашэння. Можа здарыцца i такое. Прачытаушы пададзены тут пс-
ишк прычын, Вы не знойдзецс тых, яюя выклжал! стрэс менавтт у 
Зас. Ды щ ж гэта галоунае? Важна своечасова звярнуць увагу на улас-
iae здароуе. 

А кал1 Вам паталанщь адшукаць тыповыя толью для Вас прычыны, 
го, як сцвярджае Ота Грэгар, гэта можна л1чыць вялж1м поспехам, сур'-
:знай нагадай для тага, каб адчуць задавальненне ад самога сябе. 1 тут, 
|альбог, не грэх самога сябе пахвалщь! Вось тольк1 рабщь гэта варта 
ic надта гучна — не трэба, каб нехта Вас пачуу. 

М1ж шшым, не тольм дзщя, але i дарослы чалавек мае патрэбу ва 
к'хваленш — яму таксама неабходны словы прыязнасщ, удзячнасщ за 
юбра выкананую работу. Алс кал1 Вас не пахваляць сябры, то набяры-
цеся смеласщ i пахвалще сябе c a M i ! Узгадайцс, як у маленстве Вас хва-
нла мама, як, кал! Вы нечым вызначьинея, яна гладзша Вас па галоуцы 
усм1халася. Гэтыя усмешка, пахвала бьин неад'емнай чаткай Вашага 

]дчування радасщ жыцця. Ну а потым... 
У школе плыня зычл1вых слоу рабшася усё больш кволай, а пад канец 

навучання Вам часам здавалася, што словы гэтыя увогуле некуды зшк-
ii. Вышкам прызнання Вашых заслуг зрабшася адна станоучая адзнака. 
I вось — пачатак працоунай дзейнасщ. А ён адметны якраз тым, што 
словы удзячнасщ ператвараюцца у нешта накшталт каштоуных рэдкас-
ных выкапняу! 

Ну а цяпер скажыце па шчырасщ: няужо Вы часам — на працы або 
дома — не адчуваецс вострую патрэбу у ласкавым шшрку?.. Як гэта 
важна для кожнага — хоць зрэдку яго напаткаць! Бо кал1 нас шхто не 
хвалщь, мы i c a M i псратвараемся у зацятых скнарау на пахвалу тым, 
хто побач з нам1... 

Так што ведайце, сябры: перш чым Вам паталанщь знайсщ вырашэн-
не нейкай асабютай праблемы, трэба не забыцца пахвал1ць сябе ад-
разу ж, у тую ж самую х в ш н у , як Вы адшукал1 прычыну свайго стрэ-
савага стану. I менав1та у гэтую хв1л1ну Вы, кал1 ласка, паспрабуйце 
Палкам аддацца салодкаму. прадчуванню тага, што неузабаве Вам сап-
рауды палягчэе. 
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