СТРЕСС НА РАБОЧЕМ МЕСТЕ – ПРЯМОЙ ВРЕД ЗДОРОВЬЮ РАБОТАЮЩЕЙ ЖЕНЩИНЕ

Стрессы на работе для женщин включают давление, перегрузки, отсутствие контроля, плохие отношения с коллегами/начальством, дисбаланс работы/личной жизни, а также специфические проблемы репродуктивного здоровья (нарушения цикла из-за гормонов), вызывая выгорание, истощение, конфликты и снижение продуктивности; справиться можно через управление временем, физическую активность, хобби, четкие границы, поддержку коллег, отдых и смену отношения к ситуации, а при необходимости — обращение к специалисту. 
Основные стрессоры для женщин
· Двойная нагрузка (работа + дом).
· Несоответствие ожиданий (обещали одно, а по факту другое).
· Отсутствие контроля над задачами, микроменеджмент.
· Плохие отношения в коллективе, сплетни, неуважение.
· Давление со стороны руководства или из-за невыполнимых требований.
· Недостаток признания и карьерного роста.
· Физические неудобства (шум, плохая эргономика).
· Гормональный дисбаланс из-за стресса, влияющий на цикл. 
Симптомы стресса
· Эмоциональное истощение, отстраненность.
· Потеря интереса к работе, работа "на автомате".
· Снижение продуктивности, ошибки.
· Конфликты, раздражительность.
· Физические недомогания (головные боли, проблемы со сном). 
Как справиться со стрессом
· Организация работы: Четкие планы, расстановка приоритетов, управление временем.
· Физическая активность: Умеренные упражнения, прогулки, хобби.
· Отдых и переключение: Хобби, общение, медитации, дыхательные упражнения, полноценный сон.
· Изменение отношения: Не сравнивать себя с другими, не драматизировать, избавляться от негативных мыслей.
· Комфорт: Создать удобное рабочее место, ограничить поступление информации.
· Поддержка: Обсуждать проблемы с коллегами, руководством, искать поддержку.
· Обращение к специалисту: Психотерапия, если ситуация выходит из-под контроля. 

