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УПРАВЛЕНИЕ СТРЕССОМ
	Рекомендованная литература (пособия, книги и аудиокниги)

	1. [bookmark: 30j0zll][bookmark: gjdgxs]Эммерс К., Адамс Л. Дневник твоей энергии. https://www.alpinabook.ru/catalog/book-554023/
2. Сапольски Р. Биология добра и зла. https://www.alpinabook.ru/catalog/book-499462/
3. Суним Г. Любовь к несовершенству. https://www.alpinabook.ru/catalog/book-551502/
4. Козловский Б. Максимальный репост. https://www.alpinabook.ru/catalog/book-465436/
5. Селигман М. Как научиться оптимизму. https://www.alpinabook.ru/catalog/book-435758/
6. Сиберг Д. Как победить зависимость от гаджетов и технологий. https://alpinabook.ru/catalog/book-tsifrovaya-dieta/	Comment by ыцывуц: «Финский способ снятия стресса» был заменён на книгу о зависимости от технологий.
7. Паддикомб Э. Медитация и осознанность. https://alpinabook.ru/catalog/book-meditatsiya-i-osoznannost/	Comment by ыцывуц: «Путеводитель по психическим расстройствам для жителя большого города» был заменён на книгу о медитации. 
8. Кириллов И. Как перестать бояться стресса и обратить его себе на пользу. https://alpinabook.ru/catalog/book-stress-serfing/	Comment by ыцывуц: «Медитативная раскраска для взрослых» была заменена на книгу о управлении стрессом.
9. Хаффингтон А. Революция сна. https://www.alpinabook.ru/catalog/book-560451/
10. Олли С., Арина Т., Яако Х. Биохакинг. Руководство по раскрытию потенциала организма. https://www.alpinabook.ru/catalog/book-557169/
11. Стосселл С. Век тревожности. https://www.alpinabook.ru/catalog/book-66418/

Аудиокниги
1. Сапольски Р. Психология стресса. https://www.youtube.com/watch?v=i35geQLb6ws 	Comment by ыцывуц: «Преодоление стресса» была заменена на аудиокнигу о психологии стресса.

2. Мэнсон М. Тонкое искусство пофигизма. https://www.youtube.com/watch?v=VZ1_AFs0Tqc
3. Чодрон П. Как медитировать и подружиться с разумом. https://www.youtube.com/watch?v=q_lWKfPXhO4 	Comment by ыцывуц: Заменил. Видео было удалено
4. Кастанеда К. Путь воина духа. https://www.youtube.com/watch?v=yfOLR7YE6KM 	Comment by ыцывуц: «Победа над стрессом» ввиду убогого качества было заменено на полноценную аудиокнигу.
5. Мельник Ш. Стрессоустойчивость. https://www.youtube.com/watch?v=nsl7UVYAzf4 	Comment by ыцывуц: «Антихрупкость» ввиду недоступности видео было заменено.
6. Шерман Д. Смотри на себя. https://www.youtube.com/watch?v=lYei4mrhSq0 	Comment by ыцывуц: «Осознанность» ввиду недоступности было заменено на похожую аудиокнигу.
7. Нагоски Э. Нагоски А. Выгорание. https://www.youtube.com/watch?v=rPBgY57qEdI
8. Фреско Ж. Депрессия и самооценка. https://www.youtube.com/watch?v=TJ5PbekD9cs
9. Сторони М. Без стресса. https://www.youtube.com/watch?v=frPp0zpw_7E
10. Бройниг Л. Гормоны счастья. https://www.youtube.com/watch?v=XA1QdvP6WEg
11. Макгонигал К. Хороший стресс. https://www.youtube.com/watch?v=TedGg0SWmNU

	Видео и аудио

	1. Как сохранять спокойствие, когда известно, что стресс неизбежен. https://www.youtube.com/watch?v=GtlmCkoa1QM&t=5s	Comment by ыцывуц: Заменил. Более лучшее видео.
2. Блог доктора Шишонина. Как влияет невроз и стресс на давление. https://www.youtube.com/watch?v=RrI2X8D16t0
3. Стресс. Портрет убийцы. https://www.youtube.com/watch?v=d01pUpVnCpY
4. 12 научных методов борьбы со стрессом. https://www.youtube.com/watch?v=G89ViyenUIE
5. Как превратить стресс в друга? https://www.youtube.com/watch?v=RcGyVTAoXEU
6. Может ли стресс убить? https://www.youtube.com/watch?v=dr6x5L0F264	Comment by ыцывуц: Заменил. Более интересное видео про стресс.
7. Блюз для снятия стресса:
https://www.youtube.com/watch?v=zI9HmnvFHyY
https://www.youtube.com/watch?v=RScZrvTebeA
https://www.youtube.com/watch?v=hl_1i-2b7qA	Comment by ыцывуц: Заменил. На более качественную музыку.
8. Основы медитации. https://www.youtube.com/watch?v=53MipK7NPjA 	Comment by ыцывуц: Заменил на основы медитации.

9. 8 методов борьбы со стрессом. https://www.youtube.com/watch?v=agMZLKW0a48


	Развивающие действия.

	
1. Планируйте свой рабочий день
2. Эффективно управляйте временем
3. Применяйте принцип SMART как технику эффективной коммуникации
4. Распределяйте свои и чужие задачи равномерно
5. Не поддавайтесь на провокации и не зацикливайтесь на мелких обидах	Comment by ыцывуц: Сделал небольшое дополнение
6. Включите технику «видеокамера» в конфликте
7. Управляйте конфликтом на стадии подъема и спада
8. Соблюдайте режим труда и отдыха, отдыхайте на выходных и в перерывах.
9. Слушайте больше музыки	Comment by ыцывуц: Очень поможет снять стресс
10. Дыхательные практики и смена обстановки для саморегуляции

	Тренинги/темы

	1. Управление стрессом
2. Time management
3. Эффективная коммуникация
4. Эмоциональный интеллект
5. Управление изменениями
6. Адаптивность персонала
7. Кризис менеджмент
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