Ctpecc MeHe)KMEeHT

CTtpecchbl noacTeperatoT Hac nosctogy: B 06LLECTBEHHOM TpaHCMnopTe, Ha paboTe, goma.
Cepoe Hebo, cepblvi achanbT, yrptoMble nogun, ogeTble Bo BCe TeMHoe. B oanH MOMEHT
MOXET NOKa3aTbCsl, YTO HET OOMbLUe B MMPE KPaCOK, U BCE BOKPYr urpaeT
NCKNIOYNTENBHO NPOTUB Bac: KOMMbIOTEP BECb AE€Hb TOPMO3UT, Ha4anbHUK TpebyeT
cAaTb CIOXHYI paboTy B KpaTyYanLIMn CPOK, KONMErn LYLLYKaTCSA Y Bac 3a CNIUHOM. ..

W HensBecCTHO, YTO MOXET CTaTb nocneaHen Kannemn, Kotopas NepenosiHUT Yaly
TepneHus: BO3MOXHO, 9TO ByaeT WHYPOK Ha BOTMHKE, KOTOPbIN HUKAK HE XO4eT
pas3BA3bIBaTbCS, @ MOXET ObITb, MPOXOXMWI, CNyYanHO 3a4eBLUNI NMIIEYOM B rOPOACKOM

CYTOJOKE...

CTtpecc MeHemKMEHT (ynpaBneHue cTtpeccammn) — nonynsapHas Hayka o TOM, Kak MOXHO
ynpaBnaTb cObon B MOMEHTBI CTpecca, a Takke, Kak MakcumManbHO apeKTUBHO
npeogoneBaTb NOCMNEACTBUSA HEraTUBHbIX CUTyauui. Mony4YnTb NONe3HbIe HaBbIKN
MOXXHO Ha TPEHMHrax Mo CTPECC-MEHEMKMEHTY UM CaMOCTOSATENbHO N3Y4MB

nuTepaTypy 1 BbINOSHMB pasnnyHble ynpaxHeHus no 6opbbe co cTpeccamu.

Ctpecc BpeaeH ganeko He Bcerga. lNMpupoaa He 3ps Hagenuna *XuBbIX CyLLECTB
BO3MOXHOCTbIO «COBMpaTbCa» B cUTyaumsix onacHoctu. CTpecc — 3TO NpUPOLHbIN
MeXaHW3M, KOTOPbIN NOMOraeT YernoBekKy (M XXMBOTHbIM) YCNELIHO (OYHKLUMOHNPOBATL B
ycnosusix popc-maxopa. [1oaToMy camo NoHsATUE cTpecca B MEHEOXXMEHTE He HeCeT B
cebe oTpuyaTenbHON Harpyskn. B onpegeneHHbIX o3ax CTpPece Aaxe MoseseH.
‘maBHoe, 4TObbl He 3aboneTb, HE0H6XOAMMO KOHTPONMPOBAaTb HArpy3kn Ha OpraHuam u
YepegoBaTb MX C MOMEHTamMu paccnabneHus. Ha aTom CTpoaTca MHOrMe ynpaxHeHus

CTPecC MeHeKMEHTa.
O6yyeHune bopbbe C HENPUATHOCTAMU UMeEET 2 HanpaBeHus:

o 6asoBas penakcauus;

[ MO,EI,I/IC*)I/IKaLI'I/IFI noseaeHund.

BasoBasi penakcauusi — 3T0 OCHOBa OCHOB MeEHe)KMeHTa cTpeccamun. PaspaboTaHHas
ewe 100 neT Hasagd, aTa NpakTuka 4o CUX NOpP NPUMEHSIETCA Ha TPEHUHrax no CTpecc-
MEHeKMEHTY. YNpaxHEHWEe COCTOUT B NOCNEA0BATENbHOM KOHLEHTpaUUN YenoBeka Ha
pasnnyHbIX YacTax Tena. Kaxgas mblliLa nonepeMeHHo paccnabnsaeTcs u HanpsaraeTcs.

BHumaHue yenoseka AOMKHO ObITb cocpenoTo4HeHO Ha TeX owyuleHUnAX, KOTopble



BO3HUKAIOT Npu paccnabneHun. Takum o6pas3om, AOCTUraeTcs NonHas penakcaums.
CerogHs k aToin 6a30BOI TEXHUKE CTPECC-MEHeMKMEHTa A00aBNSATCA 3NEMEHThI

ayTOTPEHUHIra n megutTaumin.

MoaudukaLus noBegeHUst 4acTo NPMMEHSIETCA B paMKax MEHEeMKMEHTa ynpaBneHue
cTpeccamu Ha paboTe. YnpaxHeHue 3akniovaeTcs B TOM, YTOObl NEPEBECTM CBOIO
HeraTMBHYI peakuuio Ha CTPECCOBYHO CUTYyaLuio B MO3MTUBHOE pycrno. B yacTHocTw,
nepedgpasnpoBaTb CBOM BbiCKa3bliBaHWS Tak, YTOObI OHM 3By4Yanu B NOMOXUTENbHOM
kntoye. Hanpumep, dpasa «Y meHst npobnembl Ha paboTe» MoOXeT ObiTb
mogudmumpoBaHa B «Y MeHs Ha paboTe cuTyaums, kKotopasi TpebyeT MHOrO BHUMaHUA»

nT. A

MpekpacHbIM cnocobom n3baBneHns OT AMOLMOHAarNbHbBIX CTPECCOB ABMSOTCS
dounamyeckme Harpysku. NocelleHne cnopt3ana nocre paboTtbl Unn B 06eeHHbIN
nepepbIB 3HAYNTENBHO NOBLILIAET YPOBEHb CTPECCOYCTOMYMBOCTH Y YenoBeka. [Jaxe
€CI BO3MOXHOCTU 3aHMMAaTbCHA CMOPTOM HET — NPOCTO ABUranTecs. [onyymnm
HENPUATHYO HOBOCTb Ha paboTe — BCTaHbTe, MOCMOTPUTE Ha cebs B 3epkano, caenante
cebe Yan nnu NPocTo BbINOUTE HA YNULY Ha HECKONBLKO MUHYT. [ABMXeHne oTBnedveT

BHMMAaHWE OT MHUMOM Yrpoa3sbil.

Mpnas ooMon, oTBaXXbTEChb Ha KOHTpPacTHbI Ayw. O6nueaHne NoONEPEMEHHO ropsiyen u
XONO4HOM BOAOW rapaHTUpyeT cymacllegwnin 3apag 60apocTy U NogbeM HacTPOEHUS

Ha HEeCKOJ1bKO YacoB — MUHUMYM.

MeHemKMEHT ynpaBrneHnss CTpeccaMm MOXeT NPOBOANTLCS HE TONbKO B
NHAMBUAOYanNbLHOM NopsiaKke, HO U B paMKax opraHu3auum B Lenom. besycnosHo,
cnaceHue yTonawLmx — Aeno pyK caMux yTonaroLmX, HO U OT OKpYXKatoLei

AEencTBUTENbHOCTU MHOIOe 3aBUCKUT. |[...]

[Mcnxonornyecknx NpMeMoB pasrpyaTb cebs orpoMHoe KonmyecTBo. MOXHO BbINOMHUTD
YyNpaXXHEHUS U HAYYMUTbCS KOHTPONMpPoOBaTb cebsi 1 He NponyckaTb HEraTMB B CBOW
BHYTpeHHUI myp. OgHaKo, caMbiM fy4LINA N NPOBEPEHHBIM cnocob 60pbbbl Co
CTPECCOM — 3TO YyBCTBO BNHOONEHHOCTU. JTt060Bb — 9TO TOXE CTPECC, HO Takon, OT
KOTOPOro BblpacTatloT Kpbinbs, 1 Bce Npobnembl Ha paboTte, goma 1 B 00LLECTBEHHOM

TpaHCNOPTE KaXXyTCA TaKUMN HAYTOXHbIMMU...

http.//kak-bog.ru/stress-menedzhment



UBERSETZUNG AUS DEM RUSSISCHEN INS DEUTSCHE

Stressmanagement

Stress wartet auf uns iiberall: in 6ffentlichen Verkehrsmitteln, auf der Arbeit und zu Hause.

Grauer Himmel, grauer Asphalt, miirrische dunkelverkleidete Menschen. In einem Moment scheint es
so zu sein, als ob in der Welt keine Farben mehr existieren und alles gegen uns spielt: Der Computer
bremst den ganzen Tag, Chef fordert kurzfristig eine komplizierte Arbeit, Kollegen fliistern hinter dem
Riicken... Es ist unklar, was genau uns aus der Fassung bringt: Es kann ein Schniirsenkel sein, welcher
sich nicht I6sen will. Es kann ein Passant sein, der uns im Gedringe der Stadt zufillig anstoft ...

Stressmanagement ist eine Populdrwissenschaft dariiber, wie man verschiedene Stresssituationen be-
herrschen und auch die Folgen negativer Situationen moglichst effektiv bewiltigen kann. Man kann
hilfreiche Fertigkeiten wihrend eines Stressmanagement-Trainings bekommen. Man kann auch selbst-
stindig Literatur zum Thema lesen und verschiedene Ubungen zur Stressbewiltigung durchfiihren.

Stress ist nicht immer schidlich. Die Natur gab den Lebewesen die Moglichkeit, sich in gefdhrlichen
Situationen zu ,,sammeln®. Stress ist ein Naturmechanismus. Er hilft Menschen (und Tieren) in Situa-
tionen hoherer Gewalt erfolgreich zu funktionieren. Deswegen hat der Begriff ,,Stress* im Stressma-
nagement keine negative Bedeutung. In bestimmtem Male ist Stress sogar gesund.

Wichtig ist, Korperbelastungen zu kontrollieren und diese mit Entspannungsabschnitten abwechselnd
einzusetzen. Darauf basieren viele Stressmanagementiibungen.

Zur Problembewiltigung gibt es 2 Vorgehensweisen:

e allgemeine Entspannung

e Verhaltensinderung
Allgemeine Entspannung ist die Grundlage des Stressmanagements. Diese schon vor 100 Jahren erarbeitete
Methode wird bis heute wihrend des Stressmanagement-Trainings verwendet. Bei dieser Ubung widmet
man seine Aufmerksamkeit konkreten Korperteilen.

Jeder Muskel wird dabei abwechselnd entspannt und angespannt. Der Mensch muss seine Aufmerk-
samkeit auf die Wahrnehmungen richten, die bei der Entspannung entstehen. So wird volle Relaxation
erreicht. Heutzutage wird diese allgemeine Technik des Stressmanagements zusammen mit den Ele-
menten des autogenen Trainings und der Meditation verwendet.

Die Verhaltensinderung wird ofter beim Stressmanagement im Beruf verwendet. Die Ubung besteht
darin, eine negative Reaktion auf Stresssituationen beliebiger Art in eine positive Richtung zu lenken.
Insbesondere ist es dabei wichtig, seine negativen AuBerungen in positive AuBerungen zu verwandeln.
Zum Beispiel kann die AuBerung ,,Ich habe Probleme bei der Arbeit“ zur AuBerung ,,Ich habe bei der
Arbeit eine Situation, die viel Aufmerksamkeit verlangt™ modifiziert werden usw.

Korperbelastungen sind das beste Mittel, um emotionsbedingten Stress loszuwerden. Die Widerstands-
fahigkeit eines Menschen gegen Stress wird durch den Besuch einer Sporthalle nach der Arbeit oder in
der Mittagspause erheblich gesteigert. Wenn Sie keine Moglichkeit zum Sporttreiben haben, bewegen
Sie sich einfach. Haben Sie eine schlechte Nachricht auf der Arbeit bekommen? Stehen Sie auf, schau-
en Sie sich im Spiegel an, machen Sie sich einen Tee oder gehen Sie fiir einige Minuten einfach raus.
Ihre Aufmerksamkeit wird durch die korperliche Bewegung von eingebildeter Drohung abgelenkt.
Wenn Sie zu Hause sind, trauen Sie sich, eine Wechseldusche zu nehmen. Sie werden dadurch fiir
mindestens ein paar Stunden garantiert ein wahnsinniges Gefiihl der Frische und Stimmungsverbesse-
rung bekommen.

Stressmanagement kann nicht nur individuell, sondern auch im Rahmen eines ganzen Unternehmens
durchgefiihrt werden. Natiirlich ist die Aufgabe eines Ertrinkenden sich selbst zu retten, aber die Ret-
tung hingt in vielen Sachen auch von der Umgebung ab. [...]

Es gibt unendlich viele psychologische Techniken zur Eigenentspannung. Man kann Ubungen machen
und man kann lernen, sich selbst zu kontrollieren und keine negativen Gedanken aufkommen zu las-
sen. Das beste und bereits erprobte Mittel gegen Stress bleibt allerdings immer noch die Liebe. Liebe



ist auch Stress, aber das ist Stress, der Fliigel verleiht. Alle Probleme auf der Arbeit, zu Hause und im
Verkehr scheinen dadurch so winzig zu sein ...
Ende der Ubersetzung

Borken(Hessen), den 21.04.2017

Die Richtigkeit und Vollstindigkeit der Ubersetzung wird bestitigt:
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