Профессиональный стресс. Синдром профессионального выгорания.
Профессиональные стрессы

Современная жизнь с ее многочисленными трудностями как экономического, так и психологического характера требует от человека любой профессии напряжения всех нравственных и физических сил.

Представители педагогического труда оказываются в наиболее сложной ситуации: они испытывают двойные нагрузки в связи с тем, что их труд, даже в самые стабильные времена, отличался высокой эмоциональной загруженностью и стрессонасыщенностью.

Педагогическая деятельность наполнена различными напряженными ситуациями и разнообразными факторами, несущими потенциальную возможность повышенного эмоционального реагирования. По степени напряженности эмоциональная нагрузка учителей и воспитателей в среднем больше, чем у менеджеров и банкиров, генеральных директоров и президентов ассоциаций, т.е. тех, кто непосредственно работает с людьми. Условия деятельности приобретают условия напряженной ситуации, когда воспринимаются, понимаются, оцениваются как трудные, сложные и опасные.
Профессия «воспитатель» предъявляет повышенные требования не только к личностным качествам, но и к уровню психического и физического здоровья. Здоровый и духовно развитый педагог получает удовлетворение от своей работы, обладает высоким уровнем работоспособности, активности, творчества, стремится к совершенствованию. После пребывания в напряженной ситуации педагог часто ощущает разбитость, подавленность, желание лечь, уснуть.
В отдельных случаях эмоциональная напряженность достигает критического момента и результатом становится потеря самообладания и самоконтроля. Эмоциональные взрывы не проходят бесследно для здоровья, отравляя организм стрессовыми токсинами.

Профессиональный долг обязывает воспитателя принимать взвешенные решения, преодолевать вспышки гнева, раздражительности, отчаяния.

Внешнее сдерживание эмоций, когда внутри происходит бурный процесс, отнюдь не приводит к успокоению. Наоборот, эмоциональное напряжение повышается и негативно отражается на здоровье, вызывая разного рода психосоматические заболевания. Кроме того, повторяющиеся неблагоприятные эмоциональные состояния, нередко приводят к закреплению отрицательных личностных качеств педагога (раздражительности, тревожности, пессимизма), что в свою очередь негативно сказывается на эффективности деятельности и на взаимоотношениях с детьми и коллегами. Ведет к ухудшению результатов их деятельности, к снижению работоспособности, появлению нехарактерных ошибок, снижению показателей психических познавательных процессов (памяти, внимания, мышления).
Практически любая служебная ситуация может стать потенциальным источником стресса. Насколько напряжённой она будет и повлечёт за собой серьёзные стрессовые симптомы, зависит от нашего восприятия.

Помимо самих “стрессоопасных” профессий, подразумевающих стрессы изначально, в любой работе бывают стрессовые ситуации. Вот наиболее распространенные из них: 

· неорганизованность и как следствие неправильное распределение времени, нехватка его для выполнения каких – то дел, спешка; 

· конфликт с начальником или коллегами; 

· недостаточная квалификация; 

· чувство перегруженности работой, переутомляемость; 

· слишком высокая или слишком низкая ответственность; 

· скука и т.д. 

Надо помнить, что если мы не в силах максимально приблизить свои ожидания к реально существующему положению вещей, они, как правило, никогда не будут оправдываться. Таким образом, постоянно получая отрицательные эмоции, мы приучаем себя воспринимать всё в негативном свете. Вырабатывается привычка фиксировать негативные чувства. Её последствием является синдром опустошения – состояние, когда человек совершенно теряет интерес к своей работе. В результате данного синдрома человек часто испытывает моральное и физическое изнеможение, полное безразличие к работе и отдаляется от сослуживцев. Опустошение – это не стресс, это скорее результат долговременного воздействия стрессовых условий работы. Опустошению особенно подвержены те, кто ежедневно имеет дело с людьми.
Как снять профессиональные стрессы

Часто бывает, что стресс вызывает само несоответствие между ожидаемым и реальностью. Здесь необходимо помнить, что не бывает идеальной работы. Прежде всего, необходимо осознать, что порой наши требования излишне завышены. Если сделать свои ожидания более разумными, можно с большей легкостью приспособиться к уже имеющейся ситуации. Т.е. не можете изменить ситуацию – измените своё отношение к ней.

Осознав реальность и уяснив, что ожидания, возможно, никогда не сбудутся или сбудутся далеко не сразу, вместо того, чтобы впадать в депрессию, попытайтесь приспособиться к действительности.

Ослабить преподавательский стресс можно, если: 

· Не прекращать самообразования, совершенствовать свои профессиональные навыки. 

· Обязательно планировать своё время так, чтобы появлялась возможность бывать в театре, на выставках, постоянно быть в курсе последних новостей. 

· Планировать периоды для отдыха, хотя бы кратковременные. 

· Быть в курсе новых идей. Использование одних и тех же материалов из года в год неизбежно ведёт к скуке и опустошению. 

· Научиться планировать своё время. Необходимо, чтобы работа не поглощала всё ваше время. Имея возможность отвлечься, вы почувствуете прилив интереса к своему труду. 

Правила: 

1. Побольше общения и с коллегами, и с друзьями. Обмен мнениями, общение и разделение чувств с окружающими – уникальный способ избавления от стресса. 

2. Вне работы о работе стараться не говорить. 

3. Найдите в своём окружении или среди знакомых того, у кого действительно в данный момент очень тяжёлая эмоциональная ситуация. Сравните своё положение с его. Найдите в своём положении несколько положительных средств (можно использовать ситуацию из своего прошлого – “бывает и хуже”). 

4. Необходимо в каждой стрессовой ситуации стараться найти что-то позитивное. Представлять себе положительные результаты происходящего, не зацикливаясь на отрицательных. 

А теперь я предлагаю Вам выполнить тест “Шкала профессионального стресса”, чтобы узнать, насколько Вы близки к состоянию профессионального стресса.

Что представляет собой синдром эмоционального выгорания?
Многим знакомо состояние, когда жизнь кажется пресной и невыносимо однообразной. Все валится из рук, а работа, прежде вызывающая радость и удовольствие, теперь раздражает и кажется скучной и неинтересной. Это состояние называется синдромом эмоционального выгорания и может затягиваться на долгие годы.

Профессиональное выгорание – стресс, связанный с профессиональной деятельностью.

Личностные характеристики, усиливающие профессиональное выгорание:
- негативное отношение к работе

-недостаточный управленческий или организаторский опыт

- малоподвижный образ жизни, низкий уровень физического развития, низкий уровень физической и умственной работоспособности

- наличие вредных привычек: курение, злоупотребление алкоголем, употребление наркотических или токсических веществ

- низкая коммуникабельность, неумение найти общий язык с окружающими

- неумение отдыхать, отвлекаться от работы, отсутствие других интересов, кроме работы

- неудовлетворенность работой: нечеткое обозначение круга обязанностей, невозможность проявить инициативу, отсутствие некоторых властных полномочий, отсутствие перспективы продвижения по службе.

Среди учителей отмечается довольно большой процент страдающих синдромом эмоционального выгорания. Синдромом эмоционального выгорания возникает тогда, когда превышается порог частоты общения, а поскольку он у каждого разный, то и проявляться синдром может в разном возрасте. Но чаще всего он развивается к 40 годам - пику биологического состояния здоровья. Внешне это состояние выражается в предельной сдержанности и замкнутости – такой человек в футляре, безразличный к проблемам и интересам ребят, жаждущих полного покоя. При этом у таких учителей наблюдается высокая тревожность, ощущение безысходности. Все это сказывается на здоровье – не случайно среди педагогов наблюдается самый большой процент коронарных психосоматических заболеваний.

Наиболее подвержены эмоциональному выгоранию люди малообщительные, скрытые. Но часто скрытость и малообщительность развивается у открытых и общительных людей как некая защита, помогающая избегать общения, сводить его к минимуму. Таким образом, открытость постепенно сменяется замкнутостью. 

Самое страшное, что синдром эмоционального выгорания резко сказывается не только на поведении учителя, но и на стиле обучения. Страдающий этим синдромом учитель, как правило, холоден, нетактичен, авторитарен в отношениях с детьми, позволяет себе игнорировать их права, срывать на них свою злость. Эта модель отношений может в последствии повлиять на склонность детей к такого же рода эмоциональному выгоранию. 

Больше всего удивляет то, что, пребывая в критическом состоянии, когда все раздражает и ничего не радует, учителя умудряются еще и повышать свои разряды. Не чувствовать дискомфорта они, конечно, не могут, но продолжают нести свой тяжкий крест. Внешне складывается вполне благоприятная картина определенных достижений. Но пропасть между достижениями и внутренними ощущениями лишь возрастает.

Результаты комплексного психодиагностического обследования:

1. Ярко выраженные депрессивные состояния (апатия, растерянность) отмечается у 33% воспитателей.

2. 53% находятся на стадии формирования «эмоционального выгорания».

3. 43% испытывают трудности в вербализации собственных переживаний.

4. 57% испытывают постоянные сомнения в своей социальной адаптации.

5. у 27% высокий уровень невротизации.

6. у 15% выражена чрезмерная агрессивность

7. 36% воспитателей испытывают стресс на рабочем месте

8. у 84% высокая вероятность возникновения психосоматических заболеваний.

9. 33% склонны к авторитарному стилю отношений.

Гендерные особенности стресса.
        Существует несколько типов стрессов, которые являются чисто женскими.

   1. Стрессы, связанные с женской физиологией - с развитием молочных желез,

   менструациями, беременностью и менопаузами.

   2. Стрессы, связанные с переменами в жизни - замужеством, материнством,   разводом и возникающими после него финансовыми осложнениями, в связи с не слишком веселым вдовством, с уходом из семьи выросших детей.

   3. Психологические стрессы - переживаемые незамужними женщинами, чувствующими себя одинокими; домохозяйками, которым необходимо оторваться от рутинной домашней работы; деловыми женщинами, на которых давит необходимость почаще бывать дома, чтобы не потерять семью; и просто   работающими женщинами, которым, кажется, никогда не удастся выспаться.

   4. Стрессы, скрываемые от других, которые причиняют страдания, сбивают с   толку, опустошают - столкновения с показухой, с шовинизмом, с коварством со  стороны мужчин и женщин, интриги, разговоры, которые не забыть и по   истечении нескольких лет.

   5. Стрессы кризисов в жизни, которые, как правило, ложатся на женские плечи, - уход за больными родителями или детьми-инвалидами, невеселые мысли о том,  что же делать, чтобы жизнь не остановилась после твоего развода, развода родителей, развода детей.

        Людям среднего и пожилого возраста труднее справиться со стрессовой   ситуацией и выйти из нее без тяжелых последствий.

        Вы не можете управлять стрессом, поскольку это не в Вашей власти. Но знание  возможных симптомов поможет Вам справиться с причинами и последствиями  назревающего в организме сбоя. Одни из симптомов стресса более  распространены, другие - менее. Одни проявляются только у женщин, другие - чаще у женщин, чем у мужчин. Одни зависят от предрасположенности организма,  другие - нет. Однако знание их крайне важно для успешной борьбы со стрессом.

ФИЗИЧЕСКИЕ СИГНАЛЫ (женские и мужские)
     Вы чувствуете, что изменилось Ваше физическое состояние.

         - Головная боль,

         - боли в позвоночнике,

         - изжога,

         - боли в грудной клетке,

         - тошнота,

         - прерывистое и неглубокое дыхание,

         - головокружение,

         - аллергические реакции,

         - высокое давление,

         - мышечный спазм.

     Это сигналы, которые подает Вам Ваш уставший от перенапряжения организм, их  важно вовремя заметить. Тогда Вы легче с ними справитесь.

ФИЗИОЛОГИЧЕСКИЕ СИГНАЛЫ (женские)

   ГОЛОВНЫЕ БОЛИ

   Шутки о женской головной боли стали притчей во языцех. Мигрени как симптом стресса действительно чаще встречаются у женщин, чем у мужчин. Возможно, предрасположенность реагировать на стресс именно таким образом заложена в самой женской физиологии. Под воздействием некоторых женских гормонов кровеносные сосуды и могут стать особенно восприимчивыми к стрессовым волнениям. Если Вас мучают мигрени,   попытайтесь найти и устранить основную причину; головная боль может быть ответной реакцией на страх, гнев, сексуальные проблемы или текущие нужды.

   НАРУШЕНИЯ СЕКСУАЛЬНОЙ СФЕРЫ

   Здесь можно отметить подавление сексуального возбуждения как следствие   боязни потерять самоконтроль; вагинизм, причиной которого могут быть   различные стрессы, такие как страх боли, беременности, близости, наказания,   заражения, зависимости или насилия. То есть и стресс, и сексуальные проблемы - все от наших мыслей.

   БЕСПЛОДИЕ

   Страхи и тревоги, связанные с будущим материнством, могут привести к сильной привязанности к транквилизаторам, наркотикам, алкоголю и сигаретам. К тому же, под воздействием стресса изменяются гормональные функции. Все это может вызвать временное бесплодие. При кардинальном пересмотре ситуации (например, при усыновлении ребенка), тайные и подсознательные страхи развеиваются, стресс ослабляется, эндокринное функционирование может нормализоваться, и вероятность осуществления замысла увеличивается.

ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ  СИГНАЛЫ (мужские)
     * Дезорганизованность

    Стресс поглощает внимание и сводит до минимума способность концентрировать     свое  внимание. Результатом этого могут быть неряшливость, рассеянность или     принятие ошибочных решений.

    * Оборонительная позици

    Появление такого сигнала отражает неадекватное требование мужчины к себе     “быть мужчиной”. Он не должен быть слабым, поддаваться влиянию стресса. Многие мужчины стараются не поддаваться надвигающемуся стрессу. В самых простых ситуациях они становятся деспотичными, любое несогласие принимают, как попытку унизить их достоинство и поколебать авторитет.
  * Несамостоятельность

    Некоторые мужчины, оказываясь в стрессовом состоянии, утрачивают способность к выполнению своих функций. Начинается процесс деградации: они хотели бы остаться прежними - уверенными в себе и дееспособными, поэтому боятся осознать появление этого  сигнала, а еще больше опасаются, что их несамостоятельность заметят окружающие.
    * Потеря деловых качеств 

    Трудности с принятием решения и выполнением задуманного. Стресс обычно     означает потерю контроля, ограничение выбора. В таких условиях очень трудно     принять решение, даже самое простое, а главное - его исполнить.
ИЗМЕНЕНИЕ ПОВЕДЕНИЯ (мужские)

         Кроме  физических  и  психологических  проблем, которые создает  стресс,  мужчина должен  знать и об изменениях поведения  и  психики, вызванных

    эмоциональными перегрузками. 

* Грубость мужчин в общении со своими близкими. Проще говоря, мужчина

    начинает “срывать зло” на своих домашних.

* Замкнутость.   Мужчины  в состоянии стресса становятся  угрюмыми,

    мрачными  и молчаливыми.

* Мужчины  в состоянии  повышенной  возбудимости и нервозности начинают много есть. Хотя сами они склонны объяснять избыток своего веса ленью, нерегулярными занятиями  спортом, необходимостью деловых обедов и ужинов, а также хорошими  кулинарными способностями жены.

    * Взаимосвязь  стресса и  злоупотребления спиртными напитками  объясняется     теми же причинами, что и склонность к перееданию.

    * Наиболее быстрой  реакцией курящих мужчин  на проявление стресса является     неосознанное курение. К тому  моменту, когда мужчина понимает, что стресс     наступил, количество выкуриваемых за день сигарет может удвоиться.

    * Принудительный секс как  попытка освобождения от напряжения. Секс     становится только способом освобождения от давления  стресса.  Мужчина должен знать, что в подобном  состоянии его поведение становится воинственным, едва  ли не оскорбительным для женщины.

    * Более  характерным  сигналом,  как сообщают  врачи, является  потеря  интереса  к сексуальной жизни.

    * “Хроническая”  усталость - симптом,  характерный не  для всех мужчин,  но если он есть, то обычно возглавляет список сигналов раннего предупреждения.

    * Для некоторых мужчин характерен симптом   “трудоголизма” (чрезмерного     увлечения работой):    суматошная  активность, напряженная  работа  -  все  это,     по-видимому, отвлекает их от стресса, направляя избыток адреналина  в другое     русло, и позволяет  обеспечить  контроль над  локальной  ситуацией посреди     эмоционального хаоса.

    * Некоторые мужчины напоминают расстроенный рояль.  Они слушают, но не     слышат, смотрят, но не замечают, они становятся ужасно рассеянными.

    * Для  окружающих  более  всего  заметны  такие  психосоматические сигналы, как постукивание пальцами  рук  по столу  или  ногами  по  полу, а также дрожание коленок. Некоторые   мужчины  начинают  выдавливать  несуществующие прыщи,  поминутно поглаживать  волосы,  застегивать  и  расстегивать воротничок рубашки, крутить пуговицы на пиджаке (своем или собеседника) или прищелкивать ногтями.

    * Мимика  - движение мышц лица -  тоже  может оказаться  сигналом надвигающегося стресса:  мужчина  начинает кусать губы,  морщить нос или часто сглатывать  слюну. Спазм, похожий  на  тик,  растягивает губы в усмешке. Мужчины, живущие   в стрессовой ситуации,  посмотрите на себя в зеркало.  Ваше лицо подскажет Вам, что пора принимать меры!

    * Чрезмерная трата денег. Мотовством  мужчина пытается  “задобрить” судьбу или получить вещественные доказательства своих положительных качеств.

    Если Вы отметили у себя хотя бы один из перечисленных признаков или любую их комбинацию, значит, пришло время вмешаться в собственную жизнь - спокойно подумать, обсудить ситуацию (желательно с близким человеком), попытаться выяснить и устранить причины, вызвавшие Ваше психофизическое перенапряжение.

ПСИХОСОМАТИЧЕСКИЕ СИМПТОМЫ (женские)
   НЕРВНО-ПСИХИЧЕСКАЯ АНОРЕКСИЯ

   Находясь под влиянием возрастающей ответственности или сексуальных   желаний, женщины могут начать ограничивать свое питание, считая, что тем   самым приобретают самоконтроль и над другими своими побуждениями. Довод себя до истощения, они продолжают считать, что нуждаются в диете - по   отношению к реальности их самооценка запаздывает. Для этих людей  упитанность означает отсутствие воли, и они отказываются от приема пищи ради того, чтобы почувствовать себя сильными.

   БУЛИМИЯ

   Находясь под стрессом, большинство женщин склонны не к ограничениям, а,   наоборот, к неразборчивости и бесконтрольности в потреблении пищи.  Психологически такое питание играет роль вознаграждения за мифические  лишения, служит средством обретения силы и уверенности, может быть заменой сексуальных удовольствий или безопасным выходом раздражения. Люди, склонные реагировать на стресс таким образом, постоянно что-то жуют, стараясь хоть как-нибудь подсластить свою жизнь, возместить недостающее.

   АЛКОГОЛИЗМ

   Хотя злоупотребление спиртными напитками не является для женщин  характерным симптомом стресса, это все же одна из возможных реакций на   стрессовую ситуацию. Алкоголь действует одновременно и как успокаивающее, и как растормаживающее средство. Обе эти функции могут временно смягчить   восприятие стресса. С одной стороны, спиртное замедляет мышечные реакции и вызывает ощущение расслабленности; с другой стороны, - воздействует на   мозговой центр и отражается на эмоциональном поведении, разрешая  опьяненному человеку вести себя импульсивно, с меньшим чувством  ответственности. Сдержать злоупотребление этим “эликсиром спокойствия и   бодрости” очень трудно, особенно если Вы наделите его “здравым смыслом”. Но помните, что алкоголь ведет к нарушению координации движений,   прогрессирующей апатии, ослаблению памяти. Стресс никуда не исчезает, а наши  силы для борьбы с ним заметно уменьшаются.
КУРЕНИЕ

   Многие курильщицы видят в сигарете “лучшую подругу женщины”, дающую   возможность посмаковать или снять напряжение. К тому же, они воспринимают сигарету в зубах как признак самостоятельности и искушенности в жизни. Женщины, пристрастившиеся к сигаретам, предпочитают не обращать внимание на заболевания, которые в данную минуту не угрожают им непосредственно, и, таким образом, становятся заложницами никотина.

        Не забывайте, что проявления стресса во многом зависят от индивидуальных особенностей каждого конкретного человека.

   – Уровень стресса, при котором проявляется симптом, для каждой женщины

   может быть разным.

   – Один и тот же стресс может различно воздействовать на разных женщин.

   – Порог реакции на стресс зависит от психологического и эмоционального

   состояния женщины во время, предшествовавшее стрессу.

   – Продолжительность проявления симптомов меняется от женщины к женщине и зависит от ее готовности бороться или капитулировать.

Факторы, способствующие возникновению и развитию женских стрессов.
ТРЕВОГИ

        Общество до сих пор требует от женщин: контролируйте себя! Не прибегайте к слезам на работе - это бесчестное манипулирование своей слабостью. Не ругайтесь с мужчинами - это неприлично. Не кричите - от этого могут произойти физиологические сбои. Не хвалите себя - Вы не на конкурсе. Женщин с малых лет приучают обходиться без агрессии, упрямства, настойчивости; можно представить, каково им приходится, когда возникает тревожная для них ситуация, а им необходимо контролировать свои естественные импульсы. Самоконтроль, подавление сильных желаний требуют расхода огромного количества энергии и часто способствуют  крушению надежд, появлению депрессии и стрессового  синдрома.

   СТРАХ  НЕУДАЧИ

        Страх неудачи может быть страхом оказаться предметом насмешек окружающих. А боязнь успеха может быть страхом показаться “слишком сильной”   и “слишком энергичной”, неженственной. У женщин нередко чувство страха   перед неудачей и сознание необходимости настойчивости в достижении цели   присутствуют одновременно. Противоречивость этих чувств еще более усугубляет стрессовый синдром. Понимание необходимости упорства помогает женщинам двигаться в направлении выбранной цели. Страх неудачи, напротив, отдаляет  женщин от их целей. К тому же, неудача в таких случаях означает не просто разочарование, а позор. В стремлении его избежать человек придумывает всевозможные защитные стратегии. Например, женщина может планировать на одно и то же время слишком много дел или не начинать выполнение задания до  последней минуты. Боязнь провала заставляет постоянно оправдываться и   обороняться, а и то и другое истощает силы, так необходимые для достижении цели!

  ПОВСЕДНЕВНАЯ  НЕХВАТКА  ВРЕМЕНИ  И  ПЕРЕГРУЗКИ

        Существует еще и взращиваемый день ото дня стресс, базирующийся на ежедневной нехватке времени. Причиной является то, что Вы на короткий срок планируете слишком много дел, именно это мешает Вашему благополучию и ведет к перегрузке, хотя для многих женщин подобная жизнь входит в привычку. Если в Вашем ежедневном списке дел нет ни единой свободной строчки,  предназначенной для отдыха или просто для подстраховки, то любое   незапланированное препятствие может выбить Вас из колеи. Будет разрушена   планомерность жизни, исчезнет самоконтроль - в свои права вступит стрессовый синдром со свойственными ему дезорганизованностью, сложностью принятия решений, зависимостью от собственных желаний и, как результат, депрессией.

        Если это Ваш случай, постарайтесь сделать так, чтобы появилась возможность тратить немного времени на себя и на отдых - тогда же появится возможность взглянуть на ситуацию другими глазами.

   РАБОТА

        Если Вы работающая женщина или мыслите себя таковой в ближайшем   будущем, то это может  не только улучшить семейное финансовое положение, но и расширить круг знакомых, изменить темп жизни, улучшить самооценку, снизить депрессию и дать деньги, которыми можно распоряжаться как заблагорассудится.

   Но работа может стать источником не только удовлетворения, но и стресса. И она в большей мере провоцирует стресс, а не удовлетворение, в тех случаях, когда:

· у Вас большая ответственность, но мало прав;

· у Вас много работы, но мало времени;

· Ваши шансы на продвижение ограничены, а Вы все же хотите двигаться вперед;

· Ваш начальник некомпетентен;

· Вам недостаточно, на Ваш взгляд, платят;

· Вас часто перебивают;

· работа чаще бывает скучной и рутинной, нежели новой, интересной, творческой;

· как женщина, Вы подвергаетесь дискриминации или сексуальным домогательствам

        Ситуация усугубляется еще и тем, что Вам необходимо сочетать профессиональные требования и домашние обязанности.

   ЛЮБОВЬ  И  СЕКС

        Стрессы способны вызывать даже различия между женщинами и мужчинами. Например, наиболее травмирующими для женщин являются такие черты мужского поведения, как агрессивность (заставляет женщин чувствовать себя   используемыми или принуждаемыми), снисходительное отношение (заставляет   чувствовать себя невежественными  и незначительными), неверность (заставляет чувствовать себя чрезмерно доверчивыми и униженными), равнодушие  (заставляет чувствовать себя покинутыми и оскорбленными). Кроме того,   некоторые особенности тактики поведения во взаимоотношениях двоих (например, вымещение, зависимость от прошлого, агрессия, пассивность) могут усугубить стресс.

        По-прежнему над женщиной довлеет угроза нежелательной беременности,   опасных абортов, венерических заболеваний, но в наши дни все это меркнет   перед страхом СПИДа. Потенциально стрессовыми являются и ситуации, когда   люди выстраивают свои сексуальные отношения. Стресс может быть связан с   невысказанным недовольством партнером, сожалениями, страхами, беспокойствами, связанными с предыдущим печальным опытом.

        Наконец, любая женщина хотя бы однажды переживала или будет переживать момент, когда решается вопрос: остаться одной или продолжать взаимоотношения. Иногда разрыв остается единственным выходом из положения,   а это всегда стресс. Любая перемена сопровождается ситуацией непредсказуемости и неуверенности, любое изменение в жизни, даже изменение к лучшему, вызывает стресс. Стресс может коснуться изменений в Ваших социальных контактах, в Вашем поведении по отношению к детям, родственникам, друзьям, может коснуться изменений Вашего финансового положения и домашней жизни. Вы можете воспринять разрыв как большую утрату и катастрофу, а можете радоваться прелести и ценности обретенной свободы, но в любом случае Вам придется справляться со стрессом.

   СЕМЬЯ  И  БРАК

        В традициях нашей культуры женщинам так часто внушают, будто они “слабый пол”, что они могут почувствовать сильнейший дискомфорт от эмоциональной зависимости. Поскольку девушек часто предупреждают о том, что мужчины могут использовать их просто как сексуальные объекты, они очень нерешительно проявляют свое наслаждение сексом. Так как женщины нередко слышат, что в дальнейшем им могут легко найти замену среди более молодых и привлекательных, они сосредоточиваются на обдумывании своей обороны при возникновении такой ситуации.

        Стресс может возникнуть из-за смешения ожиданий, которые приносит с собой  каждый из новобрачных.

        И конечно, стресс тесно связан с ситуациями разводов, повторных браков и усыновлений, с проблемами матерей-одиночек, вдов и вдовцов, отчимов и мачех, сводных братьев и сестер.

   СТАРЕНИЕ

        Кажется, что после сорока лет жизнь целиком состоит из кризисов. И именно в этот период женщины более всего подвержены стрессам и тревогам. Ученые отмечают, что если сравнивать жизнь пожилых мужчин и женщин, то женщины при старении несут двойную нагрузку.

    Начиная с определенного времени, женщины тщательно скрывают свой возраст.

    Бытует мнение, что женщина средних лет менее сексуально привлекательна и желанна, чем молоденькая девушка.

    При возникновении у женщин менопаузы их жизнь физиологически и концептуально изменяется.

    Когда женщина стареет, у нее становится меньше шансов добиться успеха на

   рынке труда, доходы ее снижаются.

        Причинами стресса в этот период являются изменения во взглядах на жизнь, двойная нагрузка, вызванная старением, перемены в отношениях с детьми, неудовлетворение замужеством или вдовство, ухудшение физического   самочувствия.

