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Аннотация.

Цель исследования: выяснить эффективность  противострессовых приёмов, в плане снятия нервного перенапряжения  в ситуации стресса.

В качестве объекта исследования выступают старшеклассники МОУ СОШ №2 г.Ворсмы, посещающие факультатив психологии и их родители. 

Предметом исследования является степень индивидуальной устойчивости к стрессовым ситуациям. 

Основная гипотеза состоит в том, что умение применять приемы расслабления снижает влияние стресса на организм.

Для реализации поставленной цели  исследования необходимо решить следующие задачи: 

1- провести анализ литературы по  стрессу .

2- Провести занятия по обучению приемам расслабления с помощью аутотренинга по методике И,Г.Шульца.
3- Провести тестирование родителей по степени подверженности стрессу 
4- Провести анализ результатов исследования. 
5- Сделать выводы: по проведенному исследованию.
Выводы:

При выполнении данного проекта была проделана следующая работа: 

1- Проанализирована литература, где стресс рассмотрен как один из факторов, заставляющих работать человеческую психику в максимальном режиме. Даны определения таким психологическим категориям как: стресс, стрессор, выделены их причины, признаки, стадии развития стресса и модели поведения человека в условиях максимального эмоционального напряжения.   

2- Проанализирована литература о возможных приёмах борьбы со стрессом с помощью аутотренинга, релаксации, концентрации, помощь при остром стрессе.

3- Проведена диагностика с помощью теста, на предмет стрессоустойчивости. 

Исследование проведенное при написании данной работы доказало, что обучение  приемам борьбы со стресом  делает людей более  эмоционально устойчивыми к его воздействию, что положительно сказывается на их самочувствии.                  
Введение.

Сегодня стресс воздействует на человека в течение дня (если не круглые сутки.), начиная с утренней суматохи до самого вечера и даже во время сна. Стресс стал естественной и неотъемлемой частью нашей повседневной жизни. Мы порой даже не обращаем на него внимания, в то время как длительное воздействие отрицательных эмоций грозит опасностью возникновения  таких заболеваний, как инфаркт, гипертония, бронхиальная астма, психические расстройства и т. п. Длительный стресс может привести к несчастному случаю и даже к самоубийству. Стресс - наш ежедневный “попутчик”, поэтому (хотим мы этого или нет) с ним надо считаться. Даже если мы совершенно не ощущаем его воздействия, это не дает нам права забывать о нем и о той опасности, которую он представляет.

Человек постоянно ощущает недостаток времени, он переживает состояние одиночества, его тяготит ответственность, которая постоянно увеличивается. Ему кажется, что он вышиблен из жизни. Все это создает особое эмоциональное напряжение, и в результате наступает стресс.

Стресс подстерегает человека везде, где бы он ни был, куда бы ни пошел. В течение дня не раз возникают непредвиденные ситуации - стресс. Стрессу подвержены и взрослые люди, и школьники, любые  конфликты - это стресс.

В результате растет, пока скрытое, напряжение, но в определенный момент, когда отрицательных эмоций становиться слишком много возникает стресс.

Вспомним первобытного человека и его автоматическую реакцию на опасность- борьба или бегство. А что делать нашему современнику? Молча переживать       ярость или страдание? Но это прямой путь к стрессу. Внутреннее состояние тотчас отражается на внешнем виде: лицо становиться сумрачным, губы сжимаются, голова уходит в плечи, мышцы напрягаются. Даже издали видно, что человек взвинчен, нервничает, что он в состоянии стресса. 

Стресс способен вызвать осложнения в отношениях между людьми. Вспомните, как изо дня в день повторяющиеся мини-стрессы подтачивают, семейные отношения. Это часто приводит к распаду семьи. Или другой, старый как мир, пример: “принципиальные разногласия” во взглядах на жизнь между родителями и детьми. И как следствие подобного столкновения двух или даже трех живущих под одной крышей поколений - кризисная, а порой и трагическая ситуация.

Ритм современной жизни не сбалансированный. Он предъявляет высокие требования к психике. И эта дисгармония нарушает природное  равновесие.  

 Современному человеку живется гораздо беспокойнее, чем его предкам. Резкое расширение объема информации дает ему возможность больше знать, а, следовательно, и иметь больше поводов для беспокойства, волнений и тревог. Жизнь подчас становится суровой и безжалостной школой для человека. Возникающие на пути трудности вызывают эмоциональные бури отрицательной реакции, что подрывает здоровье. 

Мы живем в мире, в котором нарушено соотношение между требованиями к разуму и к телу — первые из них завышены, а вторые занижены. Если продолжительность и сила психических раздражителей выходит за уровень нор​мальных, то это сразу скажется на здоровье 
На плечи нашего современника давит тяжелый груз разнообразных обязанностей. Это верно. Но справедливо и то, что вольно или не​вольно, преднамеренно или бессознательно человек взвали​вает на себя дополнительный груз бесполезных забот, переживаний и огорчений, наносящих вред его психофизи​ческому здоровью. Он всегда в напряжении, не умеет дать себе отдых, он спешит и суетится, мешает своей нервозностью жить и работать другим и, в конце концов, становится обузой для себя и своего окружения.

Рано или поздно такой образ жизни ведет к нервным расстройствам, которые, в свою очередь, ведут к «болезням века» — гипертонии, стенокардии, язве желудка и т. п. Лекарственные препараты малоэффективны, по​тому что человек должен уметь сам сводить к минимуму отрицательное воздействие стресса.

Для профилактики  стресса на человека первостепенное значение имеет  благоприятная  психологическая среда в семье и на работе. Но основой здоровья человека является его умение саморегулировать свое поведение, способность контролировать и дозировать  воздействие стресса на свой организм. Любой человек должен уметь нас троить себя, подготовить к предстоящим трудностям, что позволит снизить их отрицательное воздействие на свое здоровье.

Поэтому центральной проблемой данного исследования является  изучение влияния стресса на современного человека. 

Цель исследования: выяснить эффективность  аутотренинга по методике Шульца, в плане снятия нервного перенапряжения  в ситуации стресса.

В качестве объекта исследования выступают старшеклассники МОУ СОШ №2 г.Ворсмы, посещающие факультатив психологии и их родители. 

Предметом исследования является степень индивидуальной устойчивости к стрессовым ситуациям. 

Основная гипотеза состоит в том, что умение применять приемы расслабления снижает влияние стресса на организм.

Для реализации поставленной цели  исследования необходимо решить следующие задачи: 

6- провести анализ литературы по  стрессу.

7- Провести занятия по обучению приемам расслабления с помощью аутотренинга по методике И,Г.Шульца.
8- Провести тестирование  по степени подверженности стрессу 
9- Провести анализ результатов исследования. 
10- Сделать выводы: по проведенному исследованию.
Глава I. Стресс.
1.Понятие «стресс», стадии его развития.
Впервые слово «стресс» появилось в 1303 г. в стихах Роберта Маннинга:        « ... эта мука была манной небесной, которую господь послал людям, пребывавшим в пустыне сорок зим и находившимся в большом стрессе». Ставшее в последнее время столь модным слово «стресс» пришло к нам из английского языка и в переводе означает «нажим, давление, напряжение». Энциклопедический словарь дает следующее толкование стресса: «Совокупность защитных физиологических реакций, возникающих в организме животного и человека в ответ на воздействие различных неблагоприятных факторов (стрессоров)».    [14,  С. 586]
Первым дал определение стресса канадский физиолог Ганс Селье. В одном из своих выступлений Селье говори: «стресс - это все, что ведет к быстрому старению организма или вызывает болезни. Стресс - состояние психического напряжения, возникающее у человека в процессе деятельности в наиболее сложных, трудных условиях, как в повседневной жизни, так и при особых обстоятельствах. Стресс может оказывать как положительное влияние, так и отрицательное влияние на деятельность, вплоть до ее полной дезорганизации».[9, С.10]

С незапамятных времен человек реагирует на опасность, что вполне естественно. Несмотря на все отрицательные последствия, стресс  имеет и положительную сторону: это его биологическая функция - адаптация. Он предназначен для защиты организма от угрожающих, разрушающих воздействий самого разного характера. Поэтому появление стресса означает, что человек включается в деятельность, направленную на противостояние опасным воздействиям, которым он подвергается. Таким образом, стресс - это нормальное явление в здоровом организме. Он способствует мобилизации индивидуальных ресурсов для преодоления трудностей. Это защитный механизм биологической системы.[7, с.52]
Существуют различные научные подходы к пониманию стресса. Наиболее популярной является теория стресса, предложенная Г. Селье. В рамках этой теории механизм возникновения стресса объясняется следующим образом. Все биологические организмы имеют жизненно важный врожденный механизм поддержания внутреннего равновесия и баланса. Сильные внешние раздражители могут нарушить равновесие. Организм реагирует на это защитно-приспособительной реакцией повышенного возбуждения. С помощью возбуждения организм пытается приспособиться к раздражителю. Это неспецифическое для организма возбуждение и является состоянием стресса. Если раздражитель не исчезает, стресс усиливается, развивается, вызывая в организме целый ряд  изменений. Организм пытается защититься от стресса, предупредить его или подавить. Однако возможности организма не безграничны. В ходе развития стресса наблюдаются три стадии.
 Стадия тревоги. Это самая первая стадия, возникающая при появлении раздражителя, вызывающего стресс. Наличие такого раздражителя вызывает ряд физиологических изменений: у человека учащается дыхание, несколько поднимается давление, усиливается пульс. Изменяются и психические функции: усиливается возбуждение, все внимание концентрируется на раздражителе, проявляется повышенный личностный контроль ситуации. Все вместе призвано мобилизовать защитные механизмы на защиту от стресса. Если этого действия достаточно, то тревога и волнение утихают, стресс заканчивается. Большинство стрессов разрешается на этой стадии.
 Стадия сопротивления. Наступает в случае, если фактор, вызвавший стресс продолжает действовать. Тогда организм защищается от стресса, расходуя     “ резервный “ запас сил, с максимальной нагрузкой на весь организм.
 Стадия истощения. Если раздражитель продолжает действовать, то происходит уменьшение возможностей противостояния стрессу, т.к. истощаются резервы человека. Снижается общая сопротивляемость организма. Стресс захватывает человека и может привести его к болезни.
При воздействии раздражающего фактора у человека формируется оценка ситуации как угрожающей. Степень угрозы у каждого человека своя, но в любом случае вызывает негативные эмоции. 
Осознание угрозы и наличие отрицательных эмоций «толкают» человека на преодоление этих воздействий: он стремится бороться с мешающим фактором, уничтожить его или  «уйти» от него в сторону. Если ситуация не разрешается, а силы для борьбы кончаются, возможен невроз или болезнь. Угроза является решающим фактором в возникновении стресса. [13, с.114]
2.Организм и стресс.
Факторы, вызывающие стресс называются - стрессорами, т. е. человек сознательно или подсознательно старается приспособиться к новой ситуации.  Затем наступает выравнивание или адаптация. Человек либо обретает равновесие в создавшейся ситуации и стресс и стресс не дает никаких последствий, либо не адаптируется к ней. Как следствие этого могут возникнуть различные отклонения. [4, с. 69]
Различают физиологические и психологические стрессоры. 
Физиологические стрессоры: оказывают влияние непосредственно на тело человека. К ним относятся: болевые воздействия, холод, высокая температура, чрезмерная физическая нагрузка.
Психологические стрессоры - сигналы угрозы, опасности, обиды.
Виды стресса:
В соответствии с двумя видами стрессоров выделяют два вида стрессов: физиологический и психологический, а он в свою очередь разделяется на: информационный, и эмоциональный.
              Информационный стресс - возникает в ситуации информационных перегрузок, когда человек не справляется с задачей, не успевает принимать верное решение в нужном темпе при высокой ответственности за свои решения.[11, с.215]
                Эмоциональный стресс - вызывается сильными раздражителями. Он появляется в условиях угрозы, обиды, а также в условиях конфликтных ситуаций, в которых человек длительное время находиться.

Реакция человека на стресс:
· Пассивной. Она проявляется у человека, резерв адаптации которого недостаточен и организм не способен эффективно противостоять стрессу. Возникает состояние беспомощности, безнадежности. 
· Активная защита от стресса. Человек меняет сферу деятельности и находит что-то более полезное и подходящее для достижения душевного равновесия, способствующее улучшению состояния здоровья (спорт, музыка, работа в огороде).
Активная релаксация (расслабление), которая повышает природную адаптацию человеческого организма как психическую, так и физическую. Эта реакция наиболее действенная.[12, с.244]

Так что же происходит в организме во время стресса?  Существует тесная связь между работой, стрессом и старением. Старение - итог всех стрессов, которым организм подвергался в течение всей жизни. Оно соответствует фазе “ истощения “. Под влиянием интенсивного стресса реакция тревоги, фаза сопротивления и фаза истощения быстро сменяют друг друга. 

В нормальных условиях в ответ на стресс у человека возникает состояние тревоги, смятения, которое является автоматической подготовкой к активному действию: атакующему или защитному. Такая подготовка осуществляется в организме всегда, независимо от того, какая будет реакция на стресс Сердце начинает биться учащено, повышается кровяное давление, мышцы напрягаются - человек готов обороняться. 

Каков же механизм реакции тревоги? В 1935 г. американский физиолог Уолтер Кеннон впервые определил ее как реакцию борьбы и бегства. Информация о реакции тревоги через органы чувств поступает в мозг сигнал «SOS». В кровь поступают адреналин и норадреналин  (учащается пульс и дыхание и повышется кровяное давление). Увеличевается в крови количества веществ, которые приводят к возникновению сердечно- сосудистых заболеваний: инфаркта миокарда, инсульта. 

Выработанные под действием стресса вещества и освободившаяся энергия должны найти выход, причем физиологическим, естественным путем. Например, физические упражнения или физический труд, способствуют выходу накопившейся энергии. Это одно из важнейших серьезнейших обоснований регулярных занятий физкультурой и спортом, с помощью которых можно сохранять психосоматическое равновесие в организме и поддерживать здоровье.[3, с.254]

     Состояние стресса может быть острым или принимать хронический характер. Раньше считалось, что провокатором стресса могут быть только экстремальные ситуации. Сейчас информационная перегрузка, является причиной хронических форм стресса. В наше время стресс принял характер эпидемии. [11, с.123]
3. Причины и признаки стресса.
Стресс обязательно включает высокое эмоциональное напряжение.
Психологические признаки: 
· Замедление мыслительных операций.
· Рассеивание внимания.
· Ослабление функции памяти.
· Уменьшение  чувствительности (слух, зрение, обяняние).
· Торможение процесса принятия решения.
Личностные признаки:
· Полное подавление воли.
· Снижение самоконтроля.
· Пассивность и стереотипность поведения, неспособность к творческим решениям.
· Повышенная внушаемость, страх, тревожность.
· Беспричинное беспокойство.
Медицинские признаки:
· Повышенная нервозность
· Наличие истерик, обмороки, головные боли, бессонница.
Эти сигналы, должны заставить человека задуматься о своем здоровье и образе жизни. Лишь это дает возможность достичь равновесия и тем  ликвидировать нежелательное состояние.[5, с. 146]

Признаки стрессового напряжения
· Гораздо чаще вам приходится делать не то, что хотелось бы, а то, что нужно, что входит в ваши обязанности.
· Вам постоянно не хватает времени - не успеваете ничего сделать.
· Вас что-то или кто-то “подгоняет”, вы постоянно куда-то спешите.
· Вам начинает казаться, что все окружающие зажаты в тисках какого-то внутреннего напряжения.
· Вам постоянно хочется спать - никак не можете выспаться.
· Вы видите слишком много снов, особенно когда очень устали.
· Вы очень много курите.
· Потребляете алкоголя больше чем обычно.
· Вам почти ничего не нравится.
· Дома, в семье, у вас постоянные конфликты.
· Постоянно ощущаете неудовлетворенность жизнью.
· Влезаете в долги, даже не зная, как с ними расплатиться.
· У вас появляется комплекс неполноценности.
· Вам не с кем поговорить о своих проблемах, да и нет особого желания.
· Вы не чувствуете уважения к себе ни дома, ни на работе.
· К проблеме выявления стрессов следует подходить с точки зрения личных ощущений и настроения, с точки зрения своего эмоционального склада. [13,С.109]
Чаще всего стресс вызывают страхи. А вокруг нас достаточно много причин и поводов для страхов. Ученые даже говорят об “эре страхов”.
Можно выделить следующие, типичные группы страхов:

· Страхи за свое здоровье (страх болезни, увечья, старости)
· Страхи за свою работу (страх не найти работу, не справиться с ней...)
· Страхи за свою семью (страх потерять близких, не выйти замуж, за детей...)
· Страхи за свою личность (страх потерять свой престиж, статус, свое ”Я”,  смысл жизни...)
· Страхи социальные (страх перед войной, политическими и экономическими кризисами, страх потерять друзей...)
Эти и другие страхи ведут к  перегрузке нервной системы, и возникает стресс. Страхи лишают человека ощущения счастья. Человек постоянно находится в тревожном ожидании очередного подвоха судьбы. Чаще всего это связано с тем, что человек сам преувеличивает значение тех или иных событий.[8, с.104]
Чтобы объективно оценить то или иное событие и не попасть в капкан собственных страхов, при первых же признаках волнения по поводу какого-либо прошествия нужно постараться ответить на следующие вопросы:
· Это событие на самом деле такое важное?
· Происшедшее имеет трагические последствия для вас или ваших близких?
· Действительно ли оно хуже всего, что было раньше?
· Стоит ли это событие таких переживаний?
· Через месяц случившееся будет для вас таким же значимым? 
· Если все же сбудутся самые худшие из опасений, сможете ли вы справиться с ситуацией? 
Возможно, ответив на эти вопросы, ситуация предстанет совсем в ином свете.[9, с.203]

4. Современные взгляды на природу стресса.
Стресс - это всегда накал эмоций это выражается повышением активности личности. При воздействии очень значимого раздражителя активность может перерасти в аффект.
Аффект- это особое душевное волнение, сильное  и относительно кратковременное  эмоциональное состояние.
Во время аффекта в организме происходят серьезные изменения. Аффект развивается в критических условиях, когда человек не способен выйти из неожиданной и опасной ситуации. В основе аффекта лежит внутренний конфликт между требованиями, которые человек предъявляет самому себе, и возможностями выполнения этих требований. В основе аффекта часто лежит эмоция гнева. В этом состоянии у человека накапливается огромное количество энергии, от которой необходимо избавиться. Часто это происходит в физической форме. Например, формой выхода избыточной энергии негативных эмоций может являться самая банальная драка. Выходом эмоции гнева является и нецензурная брань.[3, с.321]
Состояние аффекта блокирует сознательный контроль и волевое поведение. Предшественником аффекта является стресс. Поэтому особенно важно не доводить себя до глубокого стресса и научиться его снимать. Существует несколько моделей поведения человека в условиях стресса:
Первая модель.
Человек “бросается” на достижение желаемой цели, как будто от этого зависит вся его жизнь. Он весь напрягается, пытаясь достичь ее, во что бы то ни стало, когда цель не достигается - человек впадает в отчаяние.
Вторая модель.
Столкнувшись с некоторыми проблемами, человек теряет оптимизм и начинает жить “в режиме ожидания несчастья”. Состояние беспокойства становится постоянным, будто мир вокруг рушится. Человек начинает суетиться, становится раздражительным, ему кажется, что окружающие постоянно давят на него.

Третья модель.
Иногда избыточное напряжение возникает у человека, проявляющего сильное нетерпение в ожидании чего-то значимого для себя. Часто оно соединяется со стремлением повернуть ситуацию в “правильном” для себя направлении. В житейском плане такое поведение выражается в нетерпеливом желании и стремлении, во что бы то ни стало сделать все “по-своему” и быстрее. При этом человек старается подчинить своему давлению всех других участников ситуации.[2, с.352]
Ф. З. Меерсон. Определяет стресс как стандартную реакцию организма на любой новый фактор окружающей Среды. Стресс является необходимым звеном процесса адаптации.[11, с.365] 
А. В. Вальдман. Относит к стрессам только такие реакции, для которых характерно перенапряжение психологических и адаптивных процессов.[13, с.203]
Р. Лазарус различает понятия неспецифического стресса и психического стресса, возникающего в ситуациях, представляющих опасность для человека и вызывающих стремление преодолеть угрожающую опасность, избавится от нее. При этом первостепенное значение отводится сознательным оценкам ситуации, возможности ее преодоления, сохранения благополучного положения, а также успешности действий в преодолении стрессовой ситуации. Эта система является продуктивной.[1, с.389]
Т. Сох предлагает рассматривать стресс как часть системы взаимодействия личности с окружающей средой, при осознании человеком трудности выполнения представляемых требований или их несоответствия имеющимся возможностям.[10, с.86]
Б. М. Федоров рассматривает стресс как общую реакцию напряжения, возникающую в связи с действием факторов, угрожающих благополучию организма или требующих интенсивной мобилизации его адаптационных возможностей.[7, с.75]
Г. И. Костицкий обсуждая проблему стресса человека, отмечает, что для достижения намеченных целей обычно необходим ряд условий, а именно: полезная информация, энергия, время. Дефицит необходимой информации, недостаток энергии и времени вызывают состояния напряжения. Оно сопровождается сначала мобилизацией возможностей организма, повышением внимания и возрастанием активности. Затем отрицательными эмоциями разного типа. Г. И. Костицкий предложил характеризовать последовательность изменения состояния человека при нарастающих стрессах четырьмя степенями напряжения.
1 степень напряжения - характеризуется мобилизацией адаптационных возможностей, ростом внимания и активности, повышением умственной и физической работоспособности.
2 степень - для нее характерны отрицательные эмоции, дальнейшее возбуждение, предельное повышение всех функций организма (повышается артериальное давление, снижается кровоснабжение головного мозга, сердца и мышц).
Для 3 степени напряжения в стрессовых ситуациях характерно снижение умственной и физической работоспособности, повышение давления, нередко  ослабление работы сердца. 

4 степень изменений характеризуется неврозами. [3, с.239-242]
Для профилактики повреждающего действия стресса на организм человека первостепенное значение имеет благоприятная психологическая среда в семье, в школе и на работе. Кроме того, желательно свести к минимуму вредное воздействие на организм неблагоприятных экологических факторов. 

Стресс имеет огромное влияние на организм человека, часто определяет само течение жизни и ее сохранность. Стресс может быть благоприятным и неблагоприятным. Жизнь весьма сложна, ее загадки- загадки Вселенной и стресс - только малая, но очень сложная для понимания тайна природы, разгадать и применить которую человек может и должен. 

Стрессовый стиль жизни. Человек испытывает хронический неослабевающий стресс. Попадает в одну или несколько непрекращающихся стрессовых ситуаций. Тяжело преодолевает конфликты (например, трудности в семье, осложнение отношений с супругой, другом, одноклассниками). Человек занимается неинтересной, скучной, раздражающей или неприятной и неблагодарной работой. Испытывает постоянную нехватку времени, слишком много надо сделать за данный промежуток времени. Беспокоится по поводу неприятных наступающих событий. Обладает пагубными для здоровья привычками (например, в питании, курит, выпивает, испытывает недостаток физических упражнений, в плохой физической форме). Человек поглощен одним видом деятельности (например, работой, общественной деятельностью, зарабатыванием денег, одиночеством или физической деятельностью). Считает, что трудно просто хорошо провести время, расслабиться и насладиться какой-нибудь кратковременной работой. Воспринимает жизнь как серьезную трудную ситуацию; отсутствует чувство юмора. Соглашается с выполнением угнетающих неблагодарных социальных ролей. Воспринимает тяжелые или стрессовые ситуации пассивно; страдает молча. 

Не стрессовый стиль жизни. Допускает наличие “творческого” стресса в определенные периоды напряженной деятельности. Имеет “пути спасения”, позволяющие хотя бы временно отстраниться и расслабиться. Отстаивает собственные права и потребности; устанавливает отношения взаимного уважения; тщательно выбирает друзей и завязывает взаимоотношения, которые являются ободряющими и спокойными. Участвует в интересной, благодарной, стоящей работе, которая обеспечивает подлинное вознаграждение. Сохраняет оптимальную рабочую нагрузку, где периоды перегрузки и кризисов уравновешиваются периодами “передышки”. Уравновешивает опасные события полезными целями и положительными событиями, к которым следует стремиться. Сохраняет хорошую физическую форму, хорошо питается, очень редко употребляет алкоголь и табак или совсем не употребляет. Вкладывает энергию в виды деятельности, которые приносят чувство удовлетворения (например, отдых, уединение, культурные мероприятия, семью и близких знакомых). Наслаждается жизнью в целом; может смеяться над собой; имеет хорошо развитое чувство юмора. Проводит жизнь, относительно свободную от ролей; способен выражать естественные потребности, желания и чувства без оправдания. Эффективно распределяет время, избегает напряженных ситуаций.[13, с.126-130]
  Стресс неудач и рухнувших надежд особенно вреден. Человек с его высокоразвитой нервной системой чрезвычайно чувствителен к психическим травмам, но есть много приемов сводящих ранимость к минимуму:
· Постоянно стремясь завоевать любовь, все же не заводите дружбу с бешенной собакой.
· Признайте, что в каждом виде достижений есть своя вершина, стремитесь к ней и довольствуйтесь этим.
· Цените радость простоты жизненного уклада, избегая всего нарочитого, вычурного.
· С какой бы жизненной ситуацией вы ни столкнулись, подумайте стоит ли сражаться.
· Постоянно сосредотачивайте свое внимание на светлых сторонах жизни, и действиях, которые могут улучшить ваше положение.
· Старайтесь забывать о безнадежном, отвратительном и тягостном.
· Произвольное отвлечение - самый лучший способ уменьшить стресс. Мудрая немецкая пословица гласит: “ Берите пример с солнечных часов - ведите счет лишь радостным дням “.
Глава II. Практические исследование влияние стресса на человека и способы борьбы с ним.
1.Изучение стресоустойчивости.

 В работе над данным проектом принимали участие старшеклассники МОУ СОШ №2 г.Ворсмы, посещающие факультативный курс психологии. Ребята помогали в проведении и обработке диагностических тестов. Ими были обследованы родители 10 человек (5 женщин и 5 мужчин) при помощи теста стерессоустойчивости. Данный тест был разработан учеными-психологами Медицинского центра Университета Бостона.[6, с.326 ]

Все данные были сведены в таблицу (см.таб.№1).Вот какие результаты нами были получены.

ТАБЛИЦА №1

Результаты опроса тестом 

«Подвержены ли вы стрессу?»

	№ п/п
	Пол 
	Кол-во сырых баллов
	Результат 
	Уровень стрессоус-тойчивости

	1
	Ж
	37
	17
	II

	2
	Ж
	46
	26
	III

	3
	Ж
	50
	30
	III

	4
	Ж
	49
	29
	III

	5
	Ж
	63
	43
	IV

	6
	М
	51
	31
	III

	7
	М
	62
	42
	IV

	8
	М
	60
	40
	IV

	9
	М
	59
	39
	IV

	10
	М
	65
	45
	IV


Проанализировав  данную таблицу бала составлена диаграмма стрессоустойчивости, исходя из результатов таблицы №2. (см прил.№)

ТАБЛИЦА №2

Уровень устойчивости к стрессу.
	Степени


	I
	II
	III
	IV
	V

	Количество


	-
	1
	4
	5
	-

	Процент


	-
	10%
	40%
	50%
	-


Исходя из полученных данных нами был сделан следующий вывод, что практически все протестированные взрослые находятся в состоянии постоянного воздействия стресса, что несомненно, сказывается на их здоровье, отношениях с детьми, с семьей, с коллегами по работе. Мы решили, что нужно помочь свои близким, научить их расслабляться от постоянного напряжения. Но для этого мы должны научиться этому сами.

 Для этого после анализа дополнительной литературы была составлена следующая подборка практических рекомендаций  по борьбе стрессом и упражнений на релаксацию, расслабление.  

2.Способы борьбы со стрессом.

          2.1.  Аутотрениенг по методике И.Г.Шульца.
В нашей стране первое упоминание об аутогенной тренировке было сделано П.М. Зиновьевым в 1934 г., начало использования его в клинической практике относится к концу 50 – гг. Начиная с конца 60 – гг. Аутогенная тренировка применяется не только в лечебных целях, но и в спорте. Имеется много вариантов аутогенной тренировки. В основе их лежит методика, разработанная немецким психотерапевтом И.Г. Шульцем. Аутогенная тренировка является индивидуально-групповой методикой, усваивается и разучивается главным образом в группе, но ее основное воздействие достигается индивидуально.[8,С.21]

Систематические занятия аутогенной тренировкой позволяют: 

1. Успокоиться, снять физическое и психическое напряжение, что имеет значение для профилактики переутомления, и заболеваний  источником которых является стресс; 

2. Быстро отдохнуть; восстановление сил в аутогенном состоянии идет в два раза интенсивней, чем во время сна, простого отдыха лежа, просмотра телепередач или прослушивания музыки;

3. Бороться с болью;

4. Активизировать психические и физические возможности;

5. Активизировать творческие ресурсы через развитие интуиции, образного мышления;

6. Побеждать вредные привычки путем рациональной борьбы со стрессом, эмоциональной и интеллектуальной активизации;

7. Углубленно познать себя; древние мудрецы и врачи считали глубокое самопознание условием здоровья и развитием личности.

Аутогенная тренировка (по Шульцу) состоит из шести упражнений. Все упражнения выполняются с закрытыми глазами, что позволяет сосредоточиться на них, лучшее время для занятий – утром сразу после пробуждения, или вечером, перед засыпанием. Можно заниматься и в любое время дня, если есть несколько свободных минут и позволяет обстановка. В подготовительной части сеанса необходимо научиться расслабить мышцы лица (не хмуриться, слегка опустить нижнюю челюсть, чуть-чуть приоткрыть рот) и овладеть брюшным дыханием, т.е. при вдохе должен подниматься, а при выдохе – убираться. Выдох в два раза длиннее вдоха: вдох – раз, два, выдох – три, четыре, пять, шесть. Дыхание медленное. Такого рода разминка продолжается не более 2-3 мин.

Первое упражнение – «тяжесть», мысленно повторяются слова:

· моя правая рука расслабляется и становиться тяжелой (6-8раз);

· моя правая рука становиться все тяжелее (6-8 раз);

· я совершенно спокоен (1раз).

Необходимо не только мысленно повторять слова, но и стараться, как можно ярче представить себе, почувствовать произносимые слова.. Но важно не только вызывать чувство тяжести, но и быстро избавляться от него. 

Второе упражнение - «тепло». Предварительно необходимо вызвать в руках и ногах чувство тяжести. Затем медленно повторять слова:

· моя правая рука расслабляется и становиться теплой (6-8 раз);

·  моя правая рука все теплее и теплее (6-8 раз);

· моя правая рука совсем теплая (6-8);

· я совершенно спокоен (1).

Ощущение тяжести и потепления конечностей это переживание расслабления мышц. Первые два упражнения позволяют вызвать мышечное расслабление. Когда оба упражнения освоены можно пользоваться обобщающей формулой :

· мои руки и ноги расслабляются и становятся теплыми и тяжелыми (6-8 раз);

· мои руки и ноги становятся все теплее и тяжелее (6-8);

· мои руки и ноги стали совсем тяжелыми и теплыми (6-8);

· я совершенно спокоен(1). 

Третье упражнение направленно на овладение ритмом сердца. Для подготовки к нему необходимо научиться мысленно считать пульс и сердцебиение. Мысленно повторяться :

· сердце бьется ровно и спокойно (6-8); 

· я совершенно спокоен(1);

Следует помнить, что первые два упражнения всегда предшествуют остальным в каждом сеансе.

Четвертое упражнение направленно на регулирование дыхания:

· я дышу совершенно спокойно(6-8);

· я совершенно спокоен (1).

Упражнение считается освоенным, если удается спокойно и ритмично дышать после легкой физзарядки. 

Пятое упражнение называется «живот». Его цель – научиться вызвать ощущение тепла в поджелудочной области. Вначале повторяется обобщающая формула первых четырех упражнений:

· мои руки и ноги тяжелые и теплые;

· сердце бьется спокойно и ровно;

· дышу спокойно и ритмично.

 Затем 6-8 раз повторяется:

· мой живот становиться мягким и теплым;

· я совершенно спокоен.

Шестое упражнение преследует цель научится вызывать ощущение прохлады в области лба:

· мой лоб приятно прохладен;

· я совершенно спокоен.

Для облегчения задачи можно представить себе, что лоб обдувает прохладный ветерок. В конце каждого сеанса необходимо избавиться от ощущения расслабления.

Польза аутогенной тренировки не вызывает сомнений. С помощью аутогенной тренировки можно добиться уменьшения чувство тревоги, волнения, эмоциональной напряженности, вызывать чувство бодрости, экстренной мобилизации организма.[12, с.250-268]
2.2. Релаксация. 

Если наступает стресс, то вскоре стрессовое состояние идет на убыль - человек так или иначе успокаивается. Следовательно, если человек хочет направить свои усилия на сохранение здоровья, то на стрессовый импульс он должен осознанно отвечать релаксацией. С помощью этого вида активной защиты человек в состоянии вмешиваться в любую из трех фаз стресса. Тем самым он может помешать воздействию стрессового импульса, задержать его или (если стрессовая ситуация еще не наступила) ослабить стресс, предотвратив тем самым психосоматические нарушения в организме. 

Активизируя деятельность нервной системы, релаксация регулирует настроение и степень психического возбуждения, позволяет ослабить или сбросить вызванное стрессом  напряжение. 

Так что же такое релаксация? Релаксация - это метод, с помощью которого можно частично или полностью избавляться от физического или психического напряжения. Релаксация является очень полезным методом, поскольку овладеть ею довольно легко - ля этого не требуется специального образования и даже природного дара. Но есть одно непременное условие - мотивация, т.е. каждому необходимо знать, для чего он хочет освоить релаксацию. 

Методы релаксации нужно осваивать заранее, чтобы в критический момент можно было запросто противостоять раздражению и психической усталости. При регулярности занятий релаксационные упражнения постепенно станут привычкой, будут ассоциироваться с приятными впечатлениями, хотя для того чтобы их освоить, необходимо упорство и терпение. 

 Релаксационные упражнения. Большинство из нас уже настолько привыкло к душевному и мышечному напряжению, что воспринимают его как естественное состояние, даже не осознавая, насколько это вредно. Следует четко уяснить, что, освоив релаксацию, можно научиться это напряжение регулировать, приостанавливать и расслабляться по собственной воле, по своему желанию. 

Итак, выполнять упражнения релаксационной гимнастики желательно в отдельном помещении, без посторонних глаз. Целью упражнений является полное расслабление мышц. Полная мышечная релаксация оказывает положительное влияние на психику и снижает душевное равновесие. Психическая ауторелаксация может вызвать состояние “идейной пустоты” . Это означает минутное нарушение психических и мыслительных связей с окружающим миром, которое дает необходимый отдых мозгу. Здесь надо проявлять осторожность и не переусердствовать с отрешением от мира. 

Для начала упражнений необходимо принять исходное положение: лежа на спине, ноги разведены в стороны, ступни развернуты носками наружу, руки свободно лежат вдоль тела (ладонями вверх) . Голова слегка запрокинута назад. Все тело расслаблено, глаза закрыты, дыхание через нос. 

1. Лежите спокойно примерно 2 минуты, глаза закрыты. Попытайтесь представить помещение, в котором находитесь. Сначала попробуйте мысленно обойти всю комнату (вдоль стен) , а затем проделайте путь по всему периметру тела - от головы до пяток и обратно. 

2. Внимательно следите за своим дыханием, пассивно сознавая, что дышите через нос, Мысленно отметьте, что вдыхаемый воздух несколько холоднее выдыхаемого. Сосредоточьтесь на своем дыхании в течение 1-2 минут. Постарайтесь не думать ни о чем другом. 

3. Сделайте неглубокий вдох и на мгновение задержите дыхание. Одновременно резко напрягите все мышцы на несколько секунд, стараясь почувствовать напряжение во всем теле. При выдохе расслабьтесь. Повторите 3 раза. 

Затем полежите спокойно несколько минут, расслабившись и сосредоточившись на ощущении тяжести своего тела. Наслаждайтесь этим приятным ощущением. Теперь выполняйте упражнения для отдельных частей тела - с попеременным напряжением и расслаблением. 

4. Упражнение для мышц ног. Напрягите сразу все мышцы ног - от пяток до бедер. В течение нескольких секунд фиксируйте напряженное состояние, стараясь прочувствовать напряжение, а затем расслабьте мышцы. Повторите 3 раза. 

Затем полежите спокойно в течение нескольких минут, полностью расслабившись и ощущая тяжесть своих расслабленных ног. Все звуки окружающей среды регистрируйте в сознании, но не воспринимайте. То же самое относится и к мыслям, однако не пытайтесь их побороть, их нужно только регистрировать. 

Следующие упражнения идентичны упражнению, описанному выше, но относятся к другим мышцам тела: ягодичные мышцы, брюшной пресс, мышцы грудной клетки, мышцы рук, мышцы лица (губы, лоб). В заключение мысленно “пробегитесь” по всем мышцам тела - не осталось ли где-нибудь хоть малейшего напряжения. Если да, то постарайтесь снять его, поскольку расслабление должно быть полным. 

Завершая релаксационные упражнения, сделайте глубокий вдох, задержите дыхание и на мгновение напрягите мышцы всего тела: при выдохе расслабьте мышцы. После этого долго лежите на спине - спокойно, расслабившись, дыхание ровное, без задержек. Вы вновь обрели веру в свои силы, способны преодолеть стрессовую ситуацию - и возникает ощущение внутреннего спокойствия. После выполнения этих упражнений вы должны почувствовать себя отдохнувшим, полным сил и энергии. Теперь откройте глаза, затем зажмурьте несколько раз, снова откройте и сладко потянитесь после приятного пробуждения. Очень медленно, плавно, без рывков сядьте. Затем так же медленно, без резких движений, встаньте, стараясь как можно дольше сохранить приятное ощущение внутреннего расслабления. Со временем эти упражнения будут выполняться быстрее, чем в начале. Позднее можно будет расслаблять тело тогда, когда понадобится. [8, с.104-122]

2.3. Концентрация. 

Неумение сосредоточиться фактор, тесно связанный со стрессом. Например, большинство работающих женщин дома выполняют три функции: домашней хозяйки, супруги и матери. Каждая из этих функций требует от женщины сосредоточенности, предельного внимания и, естественно, полной самоотдачи. Возникает многократная несосредоточенность. Каждая из этих трех функций вызывает целый ряд импульсов, отвлекающих внимание женщины от выполняемой в данный момент деятельности и способных вызвать стрессовую ситуацию. Такое разрывание на части изо дня в день приводит в конце концов к истощению, главным образом психическому. В таком случае концентрационные упражнения просто незаменимы. Их можно выполнять где и когда угодно в течение дня. Для начала желательно заниматься дома: рано утром, перед уходом на работу (учебу) , или вечером, перед сном, или - еще лучше - сразу же после возвращения домой. 

Итак, обозначим примерный порядок выполнения концентрационных упражнений. 

1. Постарайтесь, чтобы в помещении, где вы предполагаете заниматься, не было зрителей. 

2. Сядьте на табуретку или обычный стул - только боком к спинке, чтобы не опираться на нее. Стул ни в коем случае не должен быть с мягким сиденьем, иначе эффективность упражнения снизится. Сядьте как можно удобнее, чтобы вы могли находиться неподвижно в течение определенного времени. 

3. Руки свободно положите на колени, глаза закройте (они должны быть закрыты до окончания упражнения, чтобы внимание не отвлекалось на посторонние предметы - никакой визуальной информации) . 

4. Дышите через нос спокойно, не напряженно. Старайтесь сосредоточиться лишь на том, что вдыхаемый воздух холоднее выдыхаемого. 

5. А теперь два варианта концентрационных упражнений: 

а) концентрация на счете. Мысленно медленно считайте от 1 до 10 и сосредоточьтесь на этом медленном счете. Если в какой-то момент мысли начнут рассеиваться и вы будете не в состоянии сосредоточиться на счете, начните считать сначала. Повторяйте счет в течение нескольких минут. 

б) концентрация на слове. Выберете какое-нибудь короткое (лучше всего двусложное) слово, которое вызывает у вас положительные эмоции или же с которым связаны приятные воспоминания. Пусть это будет имя любимого человека, или ласковое прозвище, которым вас называли в детстве родители, или название любимого блюда. Если слово двусложное, то мысленно произносите первый слог на вдохе, второй - на выдохе. 

Сосредоточьтесь на “своем” слове, которое отныне станет вашим персональным лозунгом при концентрации. Именно такая концентрация приводит к желаемому побочному результату - релаксации всей мозговой деятельности. 

6. Выполняйте релаксационно-концентрационные упражнения в течение нескольких минут. Упражняйтесь до тех пор, пока это доставляет вам удовольствие. 

7. Закончив упражнение, проведите ладонями по векам, не спеша откройте глаза и потянитесь. Еще несколько мгновений спокойно посидите на стуле. Отметьте, что вам удалось победить рассеянность. 

Часто возникают такие ситуации, когда сложно вспомнить чью-то фамилию или какую-то свою мысль. Мы часто растерянно останавливаемся посреди комнаты или коридора, пытаясь вспомнить, за чем пошли или что хотели сделать. Именно в подобных случаях рекомендуется кратковременная концентрация по команде - на своем слове или на счете. В большинстве случаев выпавшее из памяти слово (или мысль) придет в голову буквально через мгновение. Конечно, нет никаких гарантий, что это обязательно будет всегда удаваться. Но с помощью концентрации на слове или счете можно вспомнить забытое быстрее, чем с помощью усиленного напряжения памяти. С помощью этого простого метода человек в состоянии сделать усилие и преодолеть себя. [11, c.280-293]

2.4. Ауторегуляция дыхания. 

В нормальных условиях о дыхании никто не думает и не вспоминает. Но когда по каким-то причинам возникают отклонения от нормы, вдруг становится трудно дышать. Дыхание становится затрудненным и тяжелым при физическом напряжении или в стрессовой ситуации. И наоборот, при сильном испуге, напряженном ожидании чего-то люди невольно задерживают дыхание (затаивают дыхание). 

Человек имеет возможность, сознательно управляя дыханием использовать его для успокоения, для снятия напряжения - как мышечного, так и психического, таким образом, ауторегуляция дыхания может стать действенным средством борьбы со стрессом, наряду с релаксацией и концентрацией. 

Противострессовые дыхательные упражнения можно выполнять в любом положении. Обязательно лишь одно условие: позвоночник должен находиться в строго вертикальном или горизонтальном положении. Это дает возможность дышать естественно, свободно, без напряжения, полностью растягивать мышцы грудной клетки и живота. Очень важно также правильное положение головы: она должна сидеть на шее прямо и свободно. Расслабленная, прямо сидящая голова в определенной степени вытягивает вверх грудную клетку и другие части тела. Если все в порядке и мышцы расслаблены, то можно упражняться в свободном дыхании, постоянно контролируя его. 

1. С помощью глубокого и спокойного ауторегулируемого дыхания можно предупредить перепады настроения. 

2. При смехе, вздохах, кашле, разговоре, пении или декламации происходят определенные изменения ритма дыхания по сравнению с так называемым нормальным автоматическим дыханием. Из этого следует, что способ и ритм дыхания можно целенаправленно регулировать с помощью сознательного замедления и углубления. 

3. Увеличение продолжительности выдоха способствует успокоению и полной релаксации. 

4. Дыхание спокойного и уравновешенного человека существенно отличается от дыхания человека в состоянии стресса. Таким образом, по ритму дыхания можно определить психическое состояние человека. 

5. Ритмичное дыхание успокаивает нервы и психику; продолжительность отдельных фаз дыхания не имеет значения - важен ритм. 

6. От правильного дыхания в значительной мере зависит здоровье человека, а значит, и продолжительность жизни. И если дыхание является врожденным безусловным рефлексом, то, следовательно его можно сознательно регулировать. 

8. Чем медленнее и глубже, спокойнее и ритмичнее мы дышим, чем скорее мы привыкнем к этому способу дыхания, тем скорее он станет составной частью нашей жизни. [13, с. 258-263]
Глава. III. Методы профилактики стресса.

Образ жизни - это наша повседневная жизнь с раннего утра до позднего вечера, каждую неделю, каждый месяц, каждый год. Составными частями активного и релаксационного образа жизни являются и начало трудового дня, и режим питания, и двигательная активность, и качество отдыха си сна, и взаимоотношения с окружающими, и реакция на стресс, и многое другое. Именно от нас зависит, каким будет наш образ жизни - здоровым, активным или же нездоровым, пассивным. 

Если нам удастся положительно повлиять на свои основные жизненные принципы, добиться того, чтобы релаксация и концентрация стали составной частью нашего образа жизни, то мы станем уравновешеннее и будем более спокойно реагировать на стрессогенные факторы. Необходимо знать, что мы в состоянии сознательно воздействовать на те или иные процессы, происходящие в организме, т.е. обладаем способностью ауторегуляции. 

Можно выделить четыре основных метода профилактики стресса с помощью ауторегуляции: релаксация, противострессовая “переделка” дня, оказание первой помощи при остром стрессе и аутоанализ личного стресса. Использование этих методов при необходимости доступно каждому. 

1. Противострессовая “переделка” дня. 

Очень часто люди при возвращении домой переносят свою рабочую активность, возбужденность в семью. Что же нужно, чтобы избавиться от своих дневных впечатлений и, переступив порог дома, не вымещать на домашних свое плохое настроение? Ведь таким образом мы приносим домой стресс, а виной всему - наше неумение отрешиться от накопившихся за день впечатлений. Прежде всего, нужно установить хорошую традицию: возвратившись домой с работы или учебы, сразу же проводить релаксацию. 

Вот несколько рекомендуемых способов релаксации за 10 минут. 

1. Сядьте в кресло, расслабьтесь и спокойно отдохните. Или же сядьте поудобнее на стул и примите релаксационную “позу кучера” . 

2. Заварите себе крепкого чая или сварите кофе. Растяните их на 10 минут, старайтесь в этот отрезок времени ни о чем серьезном не думать. 

3. Включите магнитофон и послушайте свою любимую музыку. Наслаждайтесь этими чудесными мгновениями. Постарайтесь полностью погрузиться в музыку, отключившись от ваших мыслей. 

4. Если ваши близкие дома, выпейте чай или кофе вместе с ними и спокойно побеседуйте о чем-нибудь. Не решайте свои проблемы сразу же по возвращении домой: в состоянии усталости, разбитости это очень трудно, а порой невозможно. Выход из тупикового положения вы сможете найти после того, как пройдет немного времени и спадет напряжение трудового дня. 

5. Наполните ванну не очень горячей водой и полежите в ней. В ванне проделайте успокаивающие дыхательные упражнения. Сделайте глубокий вдох через сомкнутые губы, опустите нижнюю часть лица и нос в воду и сделайте очень медленный выдох. Постарайтесь выдыхать как можно дольше (выдох с сопротивлением). Представьте себе, что с каждым выдохом общее напряжение, накопившееся за день, постепенно спадает. 

6. Погуляйте на свежем воздухе. 

7. Наденьте спортивный костюм, кроссовки и побегайте эти 10 минут. 

Очень важно, чтобы инициатива таких “переделок” дня исходила от нас самих. Необходимо предупредить своих близких, что в это короткий период времени мы забываем о своих домашних обязанностях и попробовать провести эти 10 минут вместе с ними. На свежую голову на решение всех домашних проблем потребуется гораздо меньше нервной и физической энергии. [1, с.394-402]

2. Первая помощь при остром стрессе. 

Если мы неожиданно оказываемся в стрессовой ситуации (нас кто-то разозлил, обругал начальник или кто-то из домашних заставил понервничать) - у нас начинается острый стресс. Для начала нужно собрать в кулак всю свою волю и скомандовать себе “СТОП!”, чтобы резко затормозить развитие острого стресса. Чтобы суметь из состояния острого стресса, чтобы успокоиться, необходимо найти эффективный способ самопомощи. И тогда в критической ситуации, которая может возникнуть каждую минуту, мы сможем быстро сориентироваться, прибегнув к этому методу помощи при остром стрессе. 

Перечислим некоторые советы, которые могут помочь вам выйти из состояния острого стресса. 

1. Противострессовое дыхание. Медленно выполняйте глубокий вдох через нос; на пике вдоха на мгновение задержите дыхание, после чего сделайте выдох как можно медленнее. Это успокаивающее дыхание. Постарайтесь представить себе. Что с каждым глубоким вдохом и продолжительным выдохом вы частично избавляетесь от стрессового напряжения. 

2. Минутная релаксация. Расслабьте уголки рта, увлажните губы. Расслабьте плечи. Сосредоточьтесь на выражении своего лица и положении тела: помните, что они отражают ваши эмоции, мысли внутреннее состояние. Вполне естественно, что вы не хотите, чтобы окружающие знали о вашем стрессовом состоянии. В этом случае вы можете изменить “язык лица и тела” путем расслабления мышц и глубокого дыхания. 

3. Оглянитесь вокруг и внимательно осмотрите помещение, в котором вы находитесь. Обращайте внимание на мельчайшие детали, даже если вы их хорошо знаете. Медленно, не торопясь, мысленно “переберите” все предметы один за другим в определенной последовательности. Постарайтесь полностью сосредоточиться на этой “инвентаризации” . Говорите мысленно самому себе:” Коричневый письменный стол, белые занавески, красная ваза для цветов” и т.д. Сосредоточившись на каждом отдельном предмете, вы отвлечетесь от внутреннего стрессового напряжения, направляя свое внимание на рациональное восприятие окружающей обстановки. 

4. Если позволяют обстоятельства, покиньте помещение, в котором у вас возник острый стресс. Перейдите в другое, где никого нет, или выйдите на улицу, где сможете остаться наедине со своими мыслями. Разберите мысленно это помещение (если вы вышли на улицу, то окружающие дома, природу) ” по косточкам” , как описано в пункте 3. 

5. Встаньте, ноги на ширине плеч, наклонитесь вперед и расслабьтесь. Голова, плечи и руки свободно свешиваются вниз. Дыхание спокойно. Фиксируйте это положение 1-2 минуты, после чего очень медленно поднимайте голову (так, чтобы она не закружилась) . 

6. Займитесь какой-нибудь деятельностью - все равно какой: начните стирать белье, мыть посуду или делать уборку. Секрет этого способа прост: любая деятельность, и особенно физический труд, в стрессовой ситуации выполняет роль громоотвода - помогает отвлечься от внутреннего напряжения. 

7. Включите успокаивающую музыку, ту, которую вы любите. Постарайтесь вслушаться в нее, сконцентрироваться на ней (локальная концентрация) . Помните, что концентрация на чем-то одном способствует полной релаксации, вызывает положительные эмоции. 

8. Возьмите калькулятор или бумагу и карандаш и постарайтесь подсчитать, сколько дней вы живете на свете (число полных лет умножьте на 365, добавляя по одному дню на каждый високосный год, и прибавьте количество дней, прошедшее с последнего дня рождения) . Такая рациональная деятельность позволит вам переключить вам свое внимание. Постарайтесь вспомнить какой-нибудь особенно примечательный день вашей жизни. Вспомните его в мельчайших деталях, ничего не упуская. Попробуйте подсчитать, каким по счету был этот день вашей жизни. 

9. Побеседуйте на какую-нибудь отвлеченную тему с любым человеком, находящимся рядом: соседом, товарищем по работе. Если же рядом никого нет, позвоните по телефону своему другу или подруге. Это своего рода отвлекающая деятельность, которая осуществляется “здесь и сейчас” и призвана вытеснить из вашего сознания внутренний диалог, насыщенный стрессом. 
10. Проделайте несколько противострессовых дыхательных упражнений. Теперь, взяв себя в руки, вы спокойно можете продолжить прерванную деятельность. [11, с.386-392]
3. Анализ личного стресса. 

Теперь рассмотрим, как можно обнаружить и объяснить реакции своего организма на стрессовые ситуации. То есть, как можно определить свой личный стресс. Понять свою собственную стрессовую ситуацию чрезвычайно важно: во-первых, проявление стресса у каждого человека индивидуально; во-вторых, у стресса, как правило, не может быть единственной причины - таких причин всегда множество; в-третьих, вы сможете найти наиболее приемлемый для себя выход из создавшейся ситуации. 

Наиболее оправдавшим себя методом аутоанализа личного стресса является дневник стрессов. Метод этот несложный, однако, требующий терпения. В течение нескольких недель - по возможности ежедневно - необходимо делать в дневнике простые пометки: когда и при каких обстоятельствах были обнаружены признаки стресса. Лучше записывать свои наблюдения и ощущения вечером после работы или перед сном, когда легче припомнить мельчайшие подробности и детали. Если в конце дня пометок не сделать, то на следующий день, в житейских заботах и суете забудется, когда и что произошло. 

Анализ записей в дневнике помогает просто и быстро определять, какие события или жизненные ситуации способствуют возникновению стресса. Именно регулярно повторяющиеся ситуации, описанные в дневнике, могут быть причиной возникновения стресса. 

Полезно записывать свои ощущения сразу при наступлении острого стресса, чтобы потом в спокойном и уравновешенном состоянии проанализировать их. Если мы пролистаем собственные записи и попробуем их систематизировать, то обнаружим, что некоторые основные признаки стресса повторяются: раздражительность, невозможность сосредоточиться, забывчивость, частые вздохи, ощущение бегающих по телу мурашек, мышечное напряжение, “неуспокаивающиеся ноги” (не сидится на месте) ощущение внутренней тяжести, сухость во рту, беспокойный сон, быстрая утомляемость, необъяснимое чувство страха, плохое настроение, состояние депрессии, частые головные боли (особенно в затылочной части), боли в суставах, отсутствие аппетита или, наоборот, переедание, запоры, учащенное сердцебиение. 

Проанализировав записи, можно определить, в какое время дня чаще всего наступает недомогание, происходит это на работе или же по возвращении домой. С помощью ведения дневника стрессов можно выяснить для себя, что нам мешает в жизни, что вызывает наш личный стресс. [9, с.215-232]

Выводы.

При выполнении данного проекта была проделана следующая работа: 

1.Проанализирована литература, где стресс рассмотрен как один из факторов, заставляющих работать человеческую психику в максимальном режиме. Даны определения таким психологическим категориям как: стресс, стрессор, выделены их причины, признаки, стадии развития стресса и модели поведения человека в условиях максимального эмоционального напряжения.   

2. Проанализирована литература о возможных приёмах борьбы со стрессом с помощью аутотренинга, релаксации, концентрации, помощь при остром стрессе.

3. Проведена диагностика с помощью теста, на предмет стрессоустойчивости. 

4. Исследование, проведенное при написании данной работы доказало, что обучение  приемам борьбы со стресом  делает людей более  эмоционально устойчивыми к его воздействию, что положительно сказывается на их самочувствии.         
              На основании чего можно сделать вывод о том, что взгляды психологов на проблему регуляции психики человека в стрессовых ситуациях не однозначны, и ее тренировка должна проходить с обязательным учетом индивидуальных особенностей каждой личности. Выбирайте любой из предложенных вариантов и вперед - не дайте стрессу захватить Вас!
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ПРИЛОЖЕНИЯ

ПРИЛОЖЕНИЕ №1

Инструкция: необходимо ответить на вопросы, исходя из того, насколько часто эти утверждения верны для Вас. Отвечать следует на все пункты, даже если данное утверждение к Вам вообще не относится. 

БЛАНК ТЕСТА-ОПРОСНИКА «ПОДВЕРЖЕНЫ ЛИ ВЫ СТРЕССУ?»

	№ п/п
	ВОПРОС
	Почти

всегда
	Часто 
	Иногда 
	Почти 

никогда
	Никогда 

	
	
	1
	2
	3
	4
	5

	1
	Вы едите, по крайней мере, одно горячее блюдо в день. 
	
	
	
	
	

	2
	Вы спите 7-8 часов, по крайней мере, четыре раза в неделю.
	
	
	
	
	

	3
	Вы постоянно чувствуете любовь других и отдаете свою любовь взамен
	
	
	
	
	

	4
	В пределах 50 километров у Вас есть хотя бы один человек, на которого Вы можете положиться.
	
	
	
	
	

	5
	Вы упражняетесь до пота хотя бы два раза в неделю.
	
	
	
	
	

	6
	Вы выкуриваете меньше половины пачки сигарет в день.
	
	
	
	
	

	7
	За неделю Вы потребляете не больше пяти рюмок алкогольных напитков.
	
	
	
	
	

	8
	Ваш вес соответствует Вашему росту
	
	
	
	
	

	9
	Ваш доход полностью удовлетворяет Ваши основные потребности
	
	
	
	
	

	10
	Вас поддерживает Ваша вера.
	
	
	
	
	

	11
	Вы регулярно занимаетесь клубной или общественной деятельностью
	
	
	
	
	

	12
	У Вас много друзей и знакомых.
	
	
	
	
	

	13
	У Вас есть один или два друга, которым Вы полностью доверяете.
	
	
	
	
	

	14
	Вы здоровы.
	
	
	
	
	

	15
	Вы можете открыто заявить о своих чувствах, когда Вы злы или обеспо коены чем-либо.
	
	
	
	
	

	16
	Вы регулярно обсуждаете с людьми, с которыми живете, Ваши домашние проблемы.
	
	
	
	
	

	17
	Вы делаете что-то только ради шутки хотя бы раз в неделю.
	
	
	
	
	

	18
	Вы можете организовать Ваше время эффективно. 
	
	
	
	
	

	19
	 За день Вы потребляете не более трех чашек кофе, чая или других содержащих кофеин напитков. 
	
	
	
	
	

	20
	У Вас есть немного времени для себя в течение каждого дня. 
	
	
	
	
	

	
	Итого: 
	
	
	
	
	


ПРИЛОЖЕНИЕ №2

Ключ к тесту.

Испытуемым предлагается ответить на вопросы, исходя из того, насколько часто эти утверждения верны для Вас. Отвечать следует на все пункты, даже если данное утверждение к Вам вообще не относится.  

Преложены следующие ответы с соответственным количеством очков: - почти всегда - 1; - часто - 2; - иногда - 3; - почти никогда- 4; - никогда - 5. Необходимо сложите результаты всех ответов и из полученного числа вычесть 20 очков. 

I. Меньше 10 очков – высокая степень сопротивляемости стрессу. У людей набравших такое число баллов прекрасная устойчивость к стрессовым ситуациям и воздействию стресса на организм, им не о чем беспокоиться. 

II. Количество баллов от 10 до 25 – устойчивость к стрессу выше среднего. Тот кто набрал данную сумму баллов относится к людям, которые умеют сопротивляться стрессу, иногда способны его предвидеть. 

III. Итоговое число баллов 25-35 очков – средний уровень стрессоустойчивости. Получившие такой результат, испытывают стрессовые ситуации, которые оказывают немалое влияние на жизнь, но  человек им не очень сильно сопротивляется. 

IV.  Если результат составил 35-45 – уровень сопротивляемости стрессовым факторам ниже среднего. Следует серьезно задуматься о жизни - не пора ли ее изменить, начать присматриваться к себе внимательнее пока не поздно. 

V.  Результат более 45 очков – это сигнал SOS. Необходимо все бросить и просто отдохнуть. Такие люди очень уязвимы для стресса. Скорее всего уже необходима помощь специалиста. Стресс уже входит в  жизнь таких людей не спрашивая разрешения.
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РЕЗУЛЬТАТЫ  ТЕСТА  СТРЕССОУСТОЙЧИВОСТИ
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