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 ВВЕДЕНИЕ
  Стресс многолик в своих проявлениях. Он может спровоцировать начало практически любого заболевания. В связи с этим в настоящее время растет потребность в расширении наших знаний о стрессе и способах его предотвращения и преодоления. 

    Тема данной работы «Изучение влияния стресса на организм современного подростка».  Эта тема выбрана не случайно, так как сегодня термин «стресс» получил очень широкое распространение.  Стресс – это не только служебные, учебные или  семейные перегрузки. Это состояние души, способ восприятия мира и образ действия в нем. Слово “стресс” в нашу лексику пришло из английского языка (stress), а в английский из латинского и в переводе означает “давление”, “напряжение». Это понятие часто применяется ко всем организмам, когда речь идёт об экстремальных воздействиях. Многие явления в школьной жизни можно смело отнести к числу таких воздействий: контрольные работы, невыполненные домашние задания, конфликты со сверстниками, построение новых  отношений с окружающими, предстоящие выпускные экзамены и подготовка к ним, выбор области будущих профессиональных интересов… Я выбрала тему влияния стресса на организм  подростков   еще и потому, что  сама являюсь учащейся выпускного 9 класса и знаю, сколько различных  стрессорных факторов влияют на современного выпускника  и как нелегко бывает организму справиться с навалившимся грузом проблем. 

      Подростковый возраст – самый сложный период в жизни человека. Это время, когда все чувства обострены: если любишь, то со всей страстью; если ненавидишь, то со всей злостью; если дружишь – со всей душой. А потому любой конфликт, самое ничтожное недопонимание может обернуться настоящей душевной драмой для впечатлительного подростка. Вот почему подростковые стрессы – явление вполне обычное, практически обязательное.     

   По мнению ученых, для  подростков самый сильный стресс -  это школьный стресс. В школе психика детей подвергается атаке со всех сторон. Дискомфортными являются однообразные кабинеты, раздражают некорректные высказывания учителей и обидные выпады одноклассников. Но ничто это не сравнится с нагрузкой, которая обрушивается на современных подростков-выпускников и постоянной гонкой за успехом.  Каждый человек,  готовясь к экзаменам или занимаясь спортом, испытывает либо  психический, либо физический стресс. Но здоровому организму стресс повредить не может, а  в малых дозах он даже полезен, так как случайные выбросы адреналина и кортизола в кровь дают дополнительный толчок для преодоления физических и умственных барьеров. Ответная реакция на стресс зависит от характера человека. Одних стрессовая ситуация порой взбадривает и придает сил. Некоторые вянут без постоянного стресса, но большинство справляется с ним какое-то время, а потом он приводит к тяжелому психическому и физическому расстройству – дистрессу.

      Меня заинтересовал вопрос, как я и мои одноклассники реагируем  на ежедневные раздражители, как их переносим, насколько мы  устойчивы к  факторам стресса,  в какой степени у нас  выражен уровень тревожности, которая является первой фазой стресса.  Для сравнения,  эксперимент я решила провести и с учащимися 11  класса, которым тоже предстоят выпускные экзамены в нынешнем учебном году. 
    Представленная  работа имеет практическую значимость, так как, во-первых,  результаты проведенного исследования помогли  учащимся выпускных классов нашей школы лучше познать себя, оценить уровень тревожности, усталости, подверженности стрессам.  Во-вторых, использованные в работе методики могут быть полезны для изучения стресса и у других старшеклассников, а  составленные мною рекомендации по борьбе со стрессом будут актуальны не только для подростков, но и для других возрастных категорий людей, которых  волнует вопрос собственного здоровья. 

    Я  считаю, что проблема влияния стресса на организм подростков,   затронутая в данной работе,  является одной из важнейших проблем нашего современного  общества,   и она должна быть актуальна для каждого из нас.
Гипотеза исследования: я предположила, что среди моих одноклассников, а также среди учащихся 11 класса реакция на стресс неодинакова, так как все мы разные и индивидуально  реагируем на стрессовые воздействия. Также я предположила, что уровень тревожности и степень хронической усталости у подростков будет меняться на протяжении учебного года и достигнет максимума перед сдачей выпускных экзаменов.

    Цель работы  – изучить влияние стресса на организм подростков выпускных классов. 
    Задачи исследования:

· Изучить литературу по данной проблеме с целью сбора необходимой информации.

· Подобрать подходящие тесты  для исследования.
· Установить степени реактивной тревожности,  личностной тревожности,  психоэнергетической опустошенности, подверженности стрессорным воздействиям у учащихся 9 и 11 классов. 

· В течение учебного года сравнить, как изменяется подверженность стрессам, уровень тревожности и работоспособность выпускников.
· Сделать выводы о влиянии стресса на организм подростков выпускных классов   и составить рекомендации для учащихся по борьбе со стрессом. 
Методы, которые используются в данной работе – теоретические (анализ  специальной литературы по проблеме),  тестирование (проведение практической части работы), эмпирические (сравнение полученных  результатов работы).

1. ЛИТЕРАТУРНЫЙ ОБЗОР
Стресс и его проявления

 1.1. Что такое стресс.   

[ Автор теории стресса  канадский психолог Г. Селье определяет его как совокупность стереотипных, филогенетически запрограммированных неспецифических реакций организма, первично подготавливающих к физической активности, т.е. к сопротивлению, борьбе или бегству. Это, в свою очередь, обеспечивает условия наибольшего благоприятствования в борьбе с опасностью. Слабые воздействия не приводят к стрессу, он возникает только тогда, когда влияние стрессора превосходит приспособительные возможности человека. При стрессовых воздействиях в кровь начинают выделяться определенные гормоны. Под их воздействием изменяется режим работы многих органов и систем организма (например, учащается ритм сердца, повышается свертываемость крови, изменяются защитные свойства организма). Организм подготовлен к борьбе, готов справиться с опасностью, тем или иным путем приспособиться к ней — в этом и состоит основное биологическое значение стресса].4
    Состояние стресса можно определить, как появление необходимости разрешить конфликтную ситуацию и адаптироваться к новым условиям. Следовательно, все серьезные события жизни вызывают стресс: рождение ребенка, уход на новую работу, смена квартиры, болезнь или развод. Организму вреден не сам по себе стресс (положительные эмоции человека тоже связаны со стрессом), а его чрезмерная интенсивность. Г.Селье говорил, что отсутствие стресса равнозначно смерти.

    Разработав теорию стресса, Г. Селье выделил в нем три фазы.  [Начинается стресс стадией тревоги, в ответ на действие раздражителя мобилизируются защитные силы организма, повышается функциональная деятельность клеток, органов и тканей, реализующих ответ благодаря накоплению энергетических и структурных защитных ресурсов: нарушается нормальный ритм клеточного деления. Если реакция оказывается слишком сильной, то организм может погибнуть уже на первой стадии. При длительном воздействии развивается вторая стадия - адаптация. Для этой стадии характерно устойчивое сбалансированное расходование адаптационных резервов в условиях изменяющейся окружающей среды. Поддержание работоспособности биологических систем происходит в большей степени за счет разрушения собственных жизненно важных структур и постепенного снижения общей устойчивости. Так наступает третья стадия стресса - состояние истощения. Начинаются прогрессирующее падение массы тела, некоторые типичные изменения в крови, снижение функции нейрогуморальной системы.] 4
4 Каменецкий Д.А. Неврозология и психотерапия. WORD, 2001. – 384с., с. 124-125

 1.2. Классификация стрессов
   Доктор биологических наук, профессор  МГУ Ю. Б. Кудряшов выделяет три вида стресса: соматический, эмоциональный и лучевой. [Формирование неспецифической реакции зависит от первичного восприятия раздражителя (термического, механического, химического и т. д.) на соответствующие рецепторы, вызывающие в организме болевые, вкусовые и другие ощущения как сигналы возможных повреждений. Названные стрессы относятся к соматическому стрессу.  

   У высокоорганизованных животных, в том числе и у человека, с появлением центральной нервной системы возникло еще одно восприятие внешней среды посредством получения эмоциональных нагрузок, его называют эмоциональным стрессом. Под вопросом стоит предположение существования лучевого стресса. Известно, что организм не способен ощутить прямого действия на него облучения. В силу этого в живых организмах первичный этап лучевого воздействия принципиально отличается от начала соматического или эмоционального стресса. Радиация обладает уникальной способностью одномоментно проникать непосредственно во все структурные элементы живой системы и прямо влиять на процессы жизнедеятельности организма].6
  Существуют и другие классификации стрессов, в частности, некоторые ученые выделяют 6 их  типов: посттравматический, психосоциальный, физиологический, психологический, эмоциональный, информационный. [Примером посттравматического стресса является «афганский синдром» или «дети войны» - малыши с глазами стариков, в которых – ужасы прошлого. Психосоциальный стресс чаще всего вызывает смерть или развод родителей, а также переезды. Физиологический стресс возникает в результате воздействия негативных факторов: боли, холода, физических перегрузок. Причинами психологического стресса являются обман со стороны других людей, обиды на окружающих, их угрозы. В ситуациях, угрожающих безопасности человека, проявляется эмоциональный стресс, а при информационных перегрузках – информационный].2
  1.3. Источники стресса у подростков

[Подростковый период – наиболее эмоциогенный, критический период развития, сопряжённый со специфическими эмоциональными трудностями. Чувства подростка чрезвычайно напряжены. Ученые  описали характерный для подростка «аффект неадекватности» - бурную неуправляемую реакцию ребёнка, не соответствующую по выраженности вызвавшему её поводу. 
Их исследования показали, что в основе «аффекта неадекватности» лежит несоответствие самооценки, как правило низкой для подростков, высокому уровню притязаний.
6  Кудряшов Ю.Б. «Стресс-реакции. Лучевой стресс». // Биология в школе. -  1999. -  №2. -  с. 17-21.

2 Дмитриев А. Шкала стресса.// Здоровье школьника. -  2006. -  №3. -  с. 10-12.

 Одним из источников стресса является школьная жизнь подростков. Учебные требования, разочарование от низких отметок, конфликты с одноклассниками, нехватка времени – на всё это может тратиться огромное количество энергии подростка.

  Проблемы, связанные с друзьями, могут также оказывать негативное влияние на психику подростка. Дружба – наиболее ценимое подростками качество. Они остро сопереживают чувствам других людей и отчаянно стремятся помочь.

  Изменения, происходящие с собственным телом, тоже беспокоят подростков. Они могут казаться себе слишком высокими, малорослыми, толстыми, неуклюжими, угловатыми. Подобные переживания заставляют подростков чувствовать себя изгоями, непринятыми, что, безусловно, провоцирует возникновение стресса.

   Раздельное жительство или развод родителей – это также повод для стресса. Подростки начинают винить себя, что именно они являются

причиной ссоры или развода родителей. Подростки завидуют   

одноклассникам и друзьям, семьи которых «полноценны».

  Смерть близкого человека – брата, сестры, родителя, другого родственника  – несомненно, может спровоцировать
 эмоциональный срыв у подростков. Они находятся в самом начале своего жизненного пути и абсолютно не готовы переживать потерю важного для них человека.

  Подростки очень чувствительны и к другим серьёзным семейным проблемам, например, хроническому заболеванию одного из членов семьи или финансовому неблагополучию. Независимо от того, как родители пытаются уберечь своих детей от этого, семейные проблемы всё равно могут заставить подростков переживать до такой степени, что они начнут игнорировать всё остальное, включая школу и друзей.

  Новое общество и новая школа – это тоже повод для стресса. Подростки начинают чувствовать себя менее уверенными, менее востребованными,  им кажется, что их статус в коллективе изменился в худшую сторону.

  Большое количество дел и необходимость соответствовать слишком высоким ожиданиям могут стать источником стресса у подростка. Кроме того, подростку сложно грамотно распоряжаться своим временем, планировать свою деятельность.

  Причина для стресса – неумение или нежелание прибегнуть к чьей-то помощи в критической, сложной ситуации. Подростки попросту игнорируют существующие возможности, и от этого стресс угнетает подростка ещё сильнее].9
   Вот далеко не полный перечень причин, которые могут способствовать возникновению и развитию стресса у подростков.

9 Чайка  Е. Психолого-педагогическая поддержка старшеклассников в стрессовой ситуации / Е. Чайка // Воспитание школьников. – 2003. – № 8. – С. 36–39.

1.4. Симптомы стресса
   Можно выделить  4 группы симптомов стресса: физиологические, интеллектуальные, поведенческие и эмоциональные.

  [К физиологическим симптомам относятся: стойкие головные боли, неопределенные боли, нарушение пищеварения, вздутие живота образующимися газами, запор или диарея; спазмолитические, резкие боли в животе;  сердцебиение (ощущение, что сердце бьется сильно, нерегулярно или часто);  чувство нехватки воздуха на вздохе; судороги; утомление; подверженность аллергиям; повышенная потливость;  сжатые кулаки или челюсти; обмороки, тошнота; частые простудные заболевания; частое мочеиспускание; ощущение покалывания в руках и ногах; мышечное напряжение, частые боли в шее и спине; кожные сыпи; чувство комка в горле; затруднение в рассматривании предметов; двоение в глазах или расплывание образа.

  Интеллектуальные признаки включают нерешительность, ослабление памяти, ухудшение концентрации внимания,  повышенную отвлекаемость,  плохие сновидения, кошмары; ошибочные действия, потерю инициативы, постоянные негативные мысли, нарушение суждений, спутанное мышление; импульсивность, поспешные решения. 

   Поведенческие симптомы стресса: потеря аппетита, плохое вождение автомобиля, нарушение речи, дрожание голоса, увеличение количества проблем в семье, плохое распределение времени, избегание поддерживающих, дружеских отношений, неухоженность, антисоциальное поведение, лживость, неспособность к развитию, склонность к авариям, нарушение сна или бессонница; более интенсивное курение или употребление алкоголя, доделывание работы дома, повышенная занятость, отсутствие времени на отдых.

   Среди эмоциональных симптомов стресса выделяют следующие: раздражительность, беспокойство, ощущение нервозности, боязливости, тревоги; мрачное настроение, депрессия; суетливость, ощущение напряжения; истощенность, подверженность приступам гнева, циничный, неуместный юмор, подозрительность, потеря уверенности, чувство отчужденности, уменьшение  чувства удовлетворенности жизнью; отсутствие заинтересованности, сниженная самооценка, неудовлетворенность работой]8.
8Тарасов Е.А. Стресс: пособие по психологической самозащите.  - М.: ООО "Издательство Лабиринт Пресс", 2004,  с. 67.   
2. ЭКСПЕРИМЕНТАЛЬНАЯ ЧАСТЬ
2.1. Объекты исследования

Учащиеся девятого и одиннадцатого классов.

Состав 9 класса: мальчиков – 10, девочек – 10.

Состав 11 класса: мальчиков – 7, девочек –  3.
2.2. Методика исследования

     В исследуемых классах в начале учебного года  я провела тестирование  для выявления реактивной и личностной тревожности, индекса психоэнергетической опустошенности и подверженности стрессовым воздействиям. Такое же тестирование для сравнения было проведено в конце III четверти,  ближе к выпускным экзаменам.  

 2.2.1. Реактивная тревожность
   Наиболее часто психологический стресс протекает в форме реактивной тревожности. Она  характеризуется напряжением, беспокойством, нервозностью в определенной ситуации. Обычно уровень реактивной тревожности изменяется (повышается или снижается) накануне важных встреч, перед выполнением ответственных заданий, соревнованиями, выступлениями в аудитории. Тревожность может быть результатом недавно пережитых событий, эмоциональное впечатление от которых еще не утратило своего воздействия на личность.  Но реактивная тревожность не является изначально негативной чертой. Определенный уровень тревожности — необходимое условие для успешной деятельности. При этом существует индивидуальный уровень «полезной тревоги». В то же время очень высокая реактивная тревожность вызывает снижение внимания, иногда нарушение тонкой координации. Слишком низкий ее уровень может плохо сказаться на результатах деятельности.  Уровень реактивной тревожности  можно  проверить с помощью теста, разработанного  Ч. Спилбергером  (см. приложение  «Определение реактивной тревожности»).
  Результаты занесены в таблицу 1.
2.2.2. Личностная тревожность
   Для человека в состоянии личностной тревожности характерны беспричинные или плохо объяснимые ожидания неприятностей, предчувствие беды, возможных утрат. Психика в состоянии напряжения и повышенного контроля над происходящим: человек обеспокоен своей судьбой, переживает за близких, жизнь проходит под девизом: «как бы чего не случилось». Обычно он сам признает, что повода для волнения нет, или он незначителен, тем не менее чувство тревоги не покидает его и дестабилизирует физическое и психическое состояние, накладывает отпечаток на разные стороны жизнедеятельности.

Личностная тревожность — устойчивое состояние, характеризующееся склонностью воспринимать большой круг ситуаций как угрожающие. В итоге личность дестабилизирована: чем-то обеспокоена и не удовлетворена, иногда почему-то несчастлива и волнуется по пустякам, в чем-то не уверена и чего-то боится. Личностная тревожность фиксируется с помощью опросника Ч. Спилбергера  (см. приложение  «Определение личностной тревожности»).
  Результаты занесены в таблицу  2.
2.2.3. Индекс психоэнергетической опустошенности  

Этот тест дает возможность определить, насколько "выработан" человек,   позволяет оценить степень хронической усталости  (см. приложение «Индекс психоэнергетической опустошенности»).
Результаты занесены в таблицу 3. 
2.2.4. Тест «Подверженность стрессам»

(см. приложение  «Подверженность стрессам»).
Результаты занесены в таблицу 4.
3. ПОЛУЧЕННЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ И ИХ АНАЛИЗ
  В проведенном исследовании приняли участие 10 подростков  из 11 класса (из них 7 мальчиков и 3 девочки) и 20 подростков из 9 класса (из них 10 мальчиков и 10 девочек).

Таблица 1. Уровень реактивной тревожности у подростков

	Обследуемые


	Низкий уровень

нач.года      конец года
	Умеренный  уровень

нач.года      конец года
	Высокий уровень

нач.года      конец года

	Учащиеся 11 класса

а) мальчики

б) девочки
	0%

0%

0%
	0%

0%

0%
	100%

100%

100%
	70%

62,5%

66,7%
	0%

0%

0%


	30%

37,5%

33,3%



	Учащиеся  9  класса

а) мальчики

б) девочки


	45%

40%

50%
	30%

30%

30%
	45%

50%

40%
	40%

50%

30%
	10%

10%

10%
	30%

20%

40%


Таблица 2. Уровень личностной тревожности у подростков

	Обследуемые


	Низкий уровень

нач.года      конец года
	Умеренный  уровень

нач.года      конец года
	Высокий уровень

нач.года      конец года

	Учащиеся 11 класса

а) мальчики

б) девочки


	0%

0%

0%
	0%

0%

0%
	90%

100%

66,7%
	70%

62,5%

66,7%
	10%

0%

33,3%
	30%

37,5%

33,3%

	Учащиеся  9  класса

а) мальчики

б) девочки


	20%

40%

0%
	15%

30%

0%
	55%

50%

60%
	50%

50%

50%
	25%

10%

40%
	35%

20%

50%


Таблица 3. Индекс психоэнергетической опустошенности
	Обследуемые


	Усталость отсутствует

нач.года      конец года
	Умеренная усталость

нач.года      конец года
	Полная опустошенность
нач.года      конец года

	Учащиеся 11 класса

а) мальчики

б) девочки


	80%

85,7%

66,7%
	50%

57,1%

33,3%
	20%

14,3%

33,3%
	50%

42,9%

66,7%
	0%

0%

0%
	0%

0%

0%

	Учащиеся  9  класса

а) мальчики

б) девочки


	75%

80%

70%
	55%

60%

50%
	25%

20%

30%
	45%

40%

50%
	0%

0%

0%
	0%

0%

0%


Таблица 4. Степень подверженности стрессам

	Обследуемые


	Легко противостоят

нач.года      конец года
	Высокая подверженность

нач.года      конец года
	Нервный срыв

нач.года      конец года

	Учащиеся 11 класса

а) мальчики

б) девочки


	70%

71,4%

66,7%
	50%

57,1%

33,3%
	30%

28,6%

33,3%
	50%

42,9%

66,7%
	0%

0%

0%


	0%

0%

0%



	Учащиеся  9  класса

а) мальчики

б) девочки


	95%

90%

100%
	65%

70%

60%
	5%

10%

0%
	35%

30%

40%
	0%

0%

0%


	0%

0%

0%




  В начале учебного года   общие данные по 11 классу следующие: из 10 обследуемых подростков у всех выражен умеренный уровень реактивной тревожности. Умеренная личностная тревожность выявилась у девятерых учащихся, у одного высокая, это говорит о том, что у ребят развивается начальная фаза стресса, которая сопровождается  напряженным состоянием психики, переживаниями за себя и близких, ожиданием неприятностей. В хорошей рабочей форме находятся 8 подростков, у которых синдром хронической усталости не выявился, у остальных ребят наблюдается умеренная усталость. Легко справляются со стрессорными воздействиями 7 человек, а 3 легко подергаются   стрессам, поэтому этим  подросткам будет уместно использование приемов психической саморегуляции и  укрепления своего физического здоровья.
     Общие данные по 9 классу следующие: из 20 обследуемых подростков уровень реактивной тревожности низкий у 9 человек, умеренный у 9 человек и высокий  - у двух. Личностная тревожность низкая у четверых учеников, умеренная  - у 11, высокая – у пяти. Нет хронической усталости у 15 человек, умеренная усталость - у пяти ребят. Среди обследуемых 20 человек, практически  все ученики оказались устойчивыми к стрессорным факторам, легко справляющимися с ними, лишь один имеет умеренный уровень. 
В  конце III четверти   общие данные по 11 классу следующие: из 10 обследуемых подростков у семи выражен умеренный уровень реактивной тревожности, а у трех - высокий. Умеренная личностная тревожность выявилась у семерых учащихся, у трех высокая, это говорит о том, что у ребят начинаются некоторые проявления стресса, которые сопровождаются  напряженным состоянием психики, переживаниями за себя и близких, ожиданием неприятностей. В хорошей рабочей форме находятся 5 подростков, у которых синдром хронической усталости не выявился, у остальных ребят наблюдается умеренная усталость, это говорит о том, что у учеников начинает проявляться усталость, недосып. Легко справляются со стрессорными воздействиями 5 человек, а 5 легко подвергаются   стрессам, поэтому этим  подросткам будет уместно использование приемов психической саморегуляции и  укрепления своего физического здоровья.
   Общие данные по 9 классу следующие: из 20 обследуемых подростков уровень реактивной тревожности низкий у 6 человек, умеренный у 8 человек и высокий  - у шести. Личностная тревожность низкая у трех учеников, умеренная  - у 10, высокая – у семи. Нет хронической усталости у 11 человек, умеренная усталость - у девяти ребят. Среди обследуемых 20 человек, семнадцать оказались устойчивыми к стрессорным факторам, легко справляющимися с ними, 7 учеников имеют умеренный уровень. 
ВЫВОДЫ
· Стресс многолик в своих проявлениях. Он может спровоцировать начало практически любого заболевания. В связи с этим в настоящее время растет потребность в расширении наших знаний о стрессе и способах его предотвращения и преодоления. 

· Слабые воздействия экстремальных факторов не приводят к стрессу, он возникает только тогда, когда влияние стрессора превосходит приспособительные возможности человека. Организму вреден не сам по себе стресс,  а его чрезмерная интенсивность.

· Подростковый возраст – самый сложный период в жизни человека. Большое количество дел и необходимость соответствовать слишком высоким ожиданиям могут стать источником стресса у подростка. Кроме того, подростку сложно грамотно распоряжаться своим временем, планировать свою деятельность.

· Среди учащихся 9 и 11 классов  реакция на стресс неодинакова, так как все подростки  разные и индивидуально  реагируют  на стрессовые воздействия. 

· Уровень тревожности и степень хронической усталости у подростков выпускных классов меняется  на протяжении учебного года и достигает  максимума перед сдачей выпускных экзаменов.

РЕКОМЕНДАЦИИ
 Изучив литературу по проблеме стресса, проведя своё исследование, проанализировав полученные результаты,  я составила рекомендации для

учащихся выпускных классов: 

1. Научитесь по-новому смотреть на жизнь. Борьба со стрессом начинается с усвоения идеи о том, что только вы сами отвечаете за своё эмоциональное и физическое благополучие.

2. Будьте оптимистом. Это совершенно необходимо для успешной борьбы со стрессом. Источником стресса являются не события сами по себе, а наше восприятие этих событий. 
3. Регулярно занимайтесь физическими упражнениями. Упражнения оказывают положительное влияние не только на физическое состояние, но и психику. Даже три  двух минутных занятия  аэробикой в неделю могут сильно уменьшить стресс. Ежедневные упражнения на растяжку обеспечивают расслабление, увеличивают гибкость и улучшают осанку.

4. Стремитесь к разумной организованности. Неорганизованность, неряшливость, склонность к беспорядку и проволочкам могут казаться очень расслабляющими, но на самом деле они вызывают стресс. Реально  смотрите на вещи: не ждите от себя слишком многого. Может быть, что-то из намеченного вообще не нужно делать.

5. Учитесь радоваться жизни. Радоваться можно каждому дню своей жизни. Кто-то поступает в колледж только ради того, чтобы получить диплом, но ведь и учёба – удовольствие. Кто-то ходит на службу только из-за заработной платы, но ведь и работать так интересно!  Концентрируйте своё внимание и чувства на том, что вы делаете, получайте удовольствие от самой работы, от того, как хорошо вы с ней справляетесь, а не от того, что она вам даст в будущем.

6. Учитесь говорить нет. Некоторые люди берут на себя в жизни слишком много. Это грозит не только сильным стрессом, но и тем, что какие-то важные дела вы либо сделаете плохо, либо вообще не сделаете. Если у вас нет времени на какое-то дело или вы просто не хотите его делать, не делайте.

7. Не будьте максималистом. Люди, которые ставят перед собой невозможные цели, никогда не бывают счастливы. Учитесь быть терпимыми и снисходительными к себе и другим. Нетерпимость к своим собственным недостаткам неизбежно приводит к стрессу. Нетерпимость к другим делает вас раздражительным, ухудшает отношения с окружающими, а, следовательно,  вызывает стресс.

8. Не концентрируйтесь на себе. Есть много дел и людей, достойных вашего внимания и заботы. Учитесь видеть себя глазами других. Ваши проблемы не будут казаться уж такими неразрешимыми.

9. Не копайтесь в своем прошлом. Наше прошлое – это наш опыт, и нужно использовать его для того, чтобы не повторять тех же ошибок.

10. Питайтесь правильно. Наша пища и то, как мы ее потребляем, весьма существенно влияют на наши эмоции и способность справляться с трудностями жизни. Не существует какой-либо специальной диеты, снижающей стресс. Но если мы будем питаться так, чтобы предотвратить развитие болезней сердца, рака, тучности  и диабета (т.е. снизим потребление сахара, соли, жиров и увеличим количество витаминов, минеральных веществ и белков), мы тем самым предохраним себя от стресса. 
11. Высыпайтесь. Сон играет очень важную роль в преодолении стрессов и поддержании здоровья. У людей разная потребность во сне, но для большинства из нас достаточно, когда он длится семь-восемь часов в сутки. 
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