
Ñ÷àñòüå ÷åëîâåêà çàâèñèò îò óìåíèÿ ñïðàâëÿòüñÿ ñî ñòðåññîì 
 Ïðîôåññîð Ãàðâàðäñêîãî óíèâåðñèòåòà Ðîáåðò Ýïñòàéí íà êîíôåðåíöèè Àññîöèàöèè ïñèõîëîãîâ Çàïàäà â Ëîñ-Àíäæåëåñå ïðåäñòàâèë èññëåäîâàíèå, ñîãëàñíî êîòîðîìó îùóùåíèå ñ÷àñòüÿ íà ÷åòâåðòü îáóñëîâëåíî óìåíèåì ÷åëîâåêà ñïðàâëÿòüñÿ ñî ñòðåññîì, ïèøåò Time.




Â õîäå èññëåäîâàíèÿ, òðè òûñÿ÷è ðåñïîíäåíòîâ èç ÑØÀ è 29 äðóãèõ ñòðàí 
çàïîëíèëè îíëàéí-àíêåòó, ñîñòîÿâøóþ èç 28 óòâåðæäåíèé, êîòîðûì 
ïðåäëàãàëîñü äàòü îöåíêó, à òàêæå âîïðîñà î òîì, íàñêîëüêî ñ÷àñòëèâûìè è
óñïåøíûìè â ëè÷íîé è ïðîôåññèîíàëüíîé æèçíè îíè ñåáÿ ÷óâñòâóþò. 

Âûÿñíèëîñü, ÷òî ñàìûì ýôôåêòèâíûì ìåòîäîì óïðàâëåíèÿ ñòðåññîì ÿâëÿåòñÿ 
ïëàíèðîâàíèå. "Áîðîòüñÿ ñî ñòðåññîì åùå äî òîãî, êàê îí ñëó÷èëñÿ, 
ïëàíèðîâàòü, à íå ïëûòü ïî òå÷åíèþ. Ýòî îçíà÷àåò - ñòðîèòü ïëàíû íà 
äåíü, ãîä è æèçíü ñ öåëüþ ìèíèìèçàöèè ñòðåññà", - îáúÿñíèë Ýïñòàéí. 
"Ïëîõàÿ íîâîñòü ñîñòîèò â òîì, ÷òî â îáùåì è öåëîì ëþäè èç ðóê âîí ïëîõî
ñïðàâëÿþòñÿ ñ óïðàâëåíèåì ñòðåññîì", - ïèøåò àâòîð ñòàòüè Ìàðèíà 
Óîòñîí-Ïåëàýç. 

Ñòðåññ, ïî ñëîâàì Ýïñòàéíà, óáèâàåò. Îí ÿâëÿåòñÿ âàæíûì ôàêòîðîì 
óñêîðåíèÿ áèîëîãè÷åñêèõ ÷àñîâ, è ëó÷øèì ñïîñîáîì áîðüáû ñ íèì ÿâëÿåòñÿ 
åãî íåäîïóùåíèå. 

Òåì, äëÿ êîãî ïëàíèðîâàíèå ñàìî ïî ñåáå ÿâëÿåòñÿ ñòðåññîì, ãàðâàðäñêèé 
ïðîôåññîð ðåêîìåíäóåò äðóãèå ìåòîäû óïðàâëåíèÿ ñòðåññîì, òàêèå êàê 
ðàññëàáëåíèå. Åìó ñïîñîáñòâóþò çàíÿòèÿ éîãîé, ïðèìåíåíèå äûõàòåëüíûõ 
òåõíèê, ìåäèòàöèÿ. Ïðè ýòîì Ýïñòàéí ðåêîìåíäóåò ïðàêòèêîâàòü èõ 
ïðåâåíòèâíî: "Ýòî ñïîñîá ïðèîáðåñòè èììóíèòåò îò ñòðåññà". Îí ñîâåòóåò 
ó÷èòüñÿ äûøàòü æèâîòîì (áðþøíîå äûõàíèå ðàññëàáëÿåò ìûøöû âñåãî òåëà è 
ñíèæàåò óðîâåíü ñòðåññà), âîçäåðæèâàòüñÿ îò ïîâåðõíîñòíîãî äûõàíèÿ. 

Òàêæå ïîëåçíî äóìàòü î âåùàõ íåéòðàëüíî èëè ïîçèòèâíî, à íå íåãàòèâíî": 
"Ñîáûòèÿ âîêðóã íàñ íå î÷åíü-òî ïîääàþòñÿ êîíòðîëþ, íî ìû ìîæåì 
ïðàêòè÷åñêè ïîëíîñòüþ êîíòðîëèðîâàòü òî, êàê ìû èõ èíòåðïðåòèðóåì", - 
óêàçûâàåò Ýïñòàéí. Äæåðåëîì º ñàéò Korrespondent.Net.
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