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[bookmark: _Toc119273658]ВВЕДЕНИЕ
В современной жизни каждый человек испытывает стресс: от радости и от горя. Проблема стресса в настоящее время становится все более актуальной, так как ритм жизни современного человека становится все более интенсивным. 
Со всех сторон стресс влияет на жизнь современного человека. Рассмотрим на примере организма. Кожа: раздражение, сыпь, псориаз. Дыхательная система: аллергия и астма. Пищеварительная система: гастрит, язвенная болезнь, запоры, диарея, раздражение кишечника, колит. Иммунная система: частые простудные и инфекционные заболевания. Нервная система: неспособность сконцентрироваться, потеря памяти, недостаточная ясность ума. Полость рта: простудные заболевания. Сердечно - сосудистая система: учащенное сердцебиение, высокое артериальное давление, риск сердечных приступов. Мускулатура: напряжение, нервный тик, судороги. Собственно, данный список можно продолжать практически до бесконечности, поэтому – изучение вопроса о влиянии стресса жизни на жизнь современного человека – крайне важно и актуально [2].
Отметим, что во многом это связано с расширением сферы деятельности человека и преобладанием интеллектуального труда над физическим трудом. Снижение физической активности непременно приводит к развитию у человека стрессового состояния, снижению его стрессоустойчивости и, как следствие, к падению продуктивности. Постоянное пребывание в состоянии стресса негативно влияет на общее состояние организма.
Также, отметим, что в современном мире, эволюционные процессы в области технологий набирают стремительные обороты. При помощи нанотехнологий создают новые приборы, получают уникальные материалы, о которых раньше не приходилось даже задумываться. Применение современных технологий в быту позволило изменить форму привычных для нас предметов, создавая все более комфортные условия для существования. Но наравне, с этим, многие люди лишаются работы в связи с неспособностью мгновенно приспособиться к новым требованиям, темпам работы, автоматизацией их деятельности или замещением их роботами, машинами, техникой, что и становится одной из основных причин высокого уровня стресса и большого числа людей [3].
Стоит понимать, что стресс сам по себе необходим человеку – это состояние «повышенной готовности» психики и организма к внешней угрозе. Но современные люди практически все время находятся в состоянии «повышенной готовности», зачастую неоправданной ни психически, ни физиологически. Постоянно работающий «аварийный режим» приводит к износу и выключению тела – к болезням, когда организм сам говорит «стоп», что становится причиной множества психосоматических болезней. Поэтому, рассмотрение поставленного вопроса сравнителен с анализом факторов жизни общества.
1.1. [bookmark: _Toc119273659] Сущность понятия «стресс» и теоретические подходы
Дать точную формулировку понятию «стресс» затруднительно, так как ученые расходятся во мнениях. Впервые определение было сформулировано канадским патологом и эндокринологом Гансом Селье в 60-х годах 20 века. В отличие от биологов того времени, Селье доказал, что в организме человека есть единый, неспецифический компонент биохимических изменений, возникающий как ответ на внешние раздражители. Он писал: «Бизнесмен, испытывающий постоянное давление со стороны клиентов и служащих, диспетчер аэропорта, который знает, что минутное ослабление внимания — это сотни погибших, спортсмен, безумно жаждущий победы, муж, беспомощно наблюдающий, как его жена медленно и мучительно умирает от рака, – все они испытывают стресс. Их проблемы совершенно различны, но медицинские исследования показали, что организм реагирует стереотипно» [6].
Стресс (адаптационный синдром) по Селье – это реакция организма на различные неблагоприятные воздействия. Также Селье ввел новое понятие – стрессор – фактор, неспецифический раздражитель или же воздействие, вызывающее стресс. Ученый отмечал, что особо опасным для здоровья является продолжительный стресс (дистресс), в то время как кратковременный стресс, наоборот, может оказать положительное влияние на работу организма. При кратковременном стрессе (эустрессе) в кровь поступают гормоны, учащается сердцебиение, повышается скорость реакции – словом, организм мобилизуется, становясь способным противостоять стрессору. Эустресс возникает, например, в опасных ситуациях, когда организм должен бороться за свою жизнь, или в состоянии сильного испуга, при котором подсознательно также «включается» программа экстренного спасения.
Есть и другие определения стресса. Например, в работе «Психофизиология стресса» В.В. Суворовой стресс определяется как «функциональное состояние организма, возникающее в результате внешнего отрицательного воздействия на его психические функции, нервные процессы или деятельность периферических органов». По определению П. Д. Горизонтова, стресс – «общая адаптивная реакция организма, развивающаяся в ответ на угрозу нарушения гомеостаза» [6].
В современной научной литературе термин «стресс» используется в различных значениях. Во-первых, под стрессом понимается сильное неблагоприятное, отрицательно влияющее на организм воздействие. Во-вторых, под категорию стресса попадают субъективные реакции, отражающие внутреннее психическое состояние напряжения и возбуждения. Данное состояние интерпретируется как эмоции, оборонительные реакции и процессы преодоления (копинг), разворачивающиеся во внутриличностном плане. В-третью группу объединяются понятия стресса как неспецифических черт физиологических и психологических реакций организма при сильных, экстремальных для него воздействиях, вызывающих интенсивные проявления адаптационной активности. Эти реакции направлены на поддержание поведенческих действий и психических процессов по преодолению этих стрессовых эффектов.
Наиболее адекватной трактовкой, по мнению Л. А. Китаева-Смыка, ведущего отечественного специалиста в данной области, является понимание стресса как неспецифических физиологических и психологических проявлений адаптационной активности при сильных, экстремальных для организма воздействиях, имеющих определенную значимость для человека.
Отечественный психолог А. Б. Леонова разработала два варианта интерпретации понятия «стресс»: 
1) стресс – комплекс факторов внешней и внутренней среды, который требует от организма или субъекта мобилизации дополнительных ресурсов для адаптации к усложняющимся условиям существования или реализации деятельности; 
2) стресс – состояние организма или субъекта, возникающее в ответ на внешние или внутренние воздействия, затрудняющие функционирование или реализацию актуальных поведенческих задач.
В. Е. Рожков утверждает, что стресс обозначает не только отрицательное напряжение, но и положительные в некоторых ситуациях. Именно благодаря наличию препятствий как внутреннего, так и внешнего плана, по данным Э. И. Киршбаума, А. И. Еремеевой, формируется и развивается личность. Препятствия стимулируют активность личности с миром, делают их глубже и дифференцированнее [6].
Р. Лаунер и Р. Лазарус определяют стресс как результат определённых отношений между характеристиками выдвинутого требования и ресурсами человека. Качество этих отношений опосредуется через когнитивные процессы оценки. Если соотношения между требованиями и способностями кажутся человеку уравновешенными, то ситуация оценивается как вызов, что соответствует определению эустресса. Когда стрессор оценивается как вызывающий ущерб, то нарушается чувство собственной ценности и появляются такие эмоции, как печаль или гнев. Если же ситуация оценивается как опасная, то возникает тревога и страх. Стрессовые эмоции направлено мобилизуют человека и готовят к определённым действиям совладания [9].
Таким образом, можно прийти к выводу о том, что существующие теоретические подходы к определению стресса и его влиянию – достаточно разнообразны и преобразуются, исходя, в том числе, из актуальных жизненных условий, формирующих современную среду жизнедеятельности социума.
1.2. [bookmark: _Toc119273660] Основные причины и фазы стресса
Основная причина стресса складывается из двух составляющих: стрессор и стрессовая реакция. Стрессор – это стимул, который может запустить в действие реакцию борьбы или бегства. В нашей жизни они находятся в окружающей среде; имеют психологическую или социологическую природу; носят философский характер и могут оказывать разное воздействие на состояние человека. 
Стрессовая реакция – это совокупность ответных механизмов. Стрессовые реакции делятся: физиологические (например, нарушение сна, дыхания, головные боли и др.); эмоциональные (стенические – гнев, злость и астенические – страх, печаль, обида); поведенческие (реакция бегства или реакция борьбы) [1].
Существует несколько причины стресса: 
– физическое напряжение; 
– проблемы в семье; 
– однообразная монотонная деятельность; 
– беспокойство, иногда беспричинное; 
– неблагоприятные условия окружающей среды.
В некоторых случаях к появлению стресса может привести простое несоблюдение установленного режима дня, сокращение сна, работа в ночное время, отказ от нужных привычек, неадекватные методы избавления от стресса. При всем этом нередко наблюдаются профессиональные нарушения, то есть возрастает число просчетов на работе, проявляющаяся в низкой продуктивности рабочей деятельности, приобретенный недостаток времени, осложнение точности в процессе выполнения требуемых усилий. Эти причины могут привести к нарушению общественно-ролевых функций, что проявляется в увеличении конфликтности, проявлении антисоциального поведения, нарушении сна, недостатке времени, повышенной утомляемости, проблемам при общении.
Выделяются следующие фазы стресса: 
1) стадия тревоги. 
2) стадия сопротивления. 
3) стадия истощения. 
В первой фазе проявляется реакция тревоги и мобилизации защитных сил организма. Происходит адаптация организма к новым условиям. На этой стадии человек справляется с нагрузкой с помощью функциональной мобилизации соответствующих органов и систем организма, без структурных перестроек. 
Во второй фазе – фазе сопротивления – стабилизируются и закрепляются на новом уровне все параметры, выведенные из равновесия в первой фазе. Идёт интенсивный перерасход адаптационных резервов. Продолжительность сопротивления зависит от врождённой приспособительной способности организма и от силы стрессора. Если стрессовая ситуация продолжает сохраняться, то наступает третья фаза – истощение, поскольку способность к адаптации не безгранична. 
В третьей фазе возможно появление так называемых болезней адаптации или болезней стресса, когда приспособительная реакция организма выступает в роли патогенного фактора (например, воспалительные изменения в суставах, тканях глаза, гипертоническая болезнь. Избыток стероидных гормонов, например, выброс которых является первой эндокринной реакцией организма на стресс, при частых и интенсивных стрессах может способствовать возникновению поражений желудочно-кишечного тракта [4].
Продолжительное воздействие стресса опасно для организма, так как он вызывает такие последствия: 
− люди, постоянно находящиеся в состоянии стресса, рискуют заболеть острыми респираторными заболеваниями и бронхиальной астмой. Это случается от того, что длительное перенапряжение, гормональные сбои нарушают работу иммунной систему. Медицинские исследования показывают, что постоянные стрессовые ситуации у взрослых неблагоприятно сказываются на здоровье их детей; 
− повышение артериального давления. При этом под воздействием адреналина увеличивается сердечный выброс. Все это ведет к повышенному риску развития сердечного приступа. У курящих людей и лиц с избыточной массой тела вероятность заболеваний сердца существенно повышается; − хронические стрессы отрицательно влияют на работу пищеварительного тракта. У человека часто развивается гастрит и язвенная болезнь. Кроме того, стресс отрицательно воздействует на кишечную микрофлору, из-за чего возникает боль, метеоризм; 
− проблемы опорно-двигательного аппарата. Повышается ломкость костей и вероятность развития перелома; 
− эндокринные расстройства. Стрессы приводят к повышению выработки глюкокортикоидов, в частности, кортизола. Повышенное содержание этого гормона в крови способно вызвать такие заболевания, как диабет, ожирение, депрессию. Повышается риск развития аутоиммунных патологий;
Таким образом, причин для формирования и переживания стресса, в жизни современного человека – обширное множество, поскольку, условия жизнедеятельности значительно изменяются и преобразуются, требуя адаптации – являясь источником стресса.
1.3. [bookmark: _Toc119273661]Профилактика и способы борьбы со стрессом
Самый главный вопрос, который задает себе современный человек: как же бороться и сопротивляться каждодневному стрессу? Кроме базовых советов в профилактике и борьбе со стрессом, таких как здоровый сон, спорт, сбалансированное питание, активный отдых, есть и те, которые распространены не так широко, но не менее эффективны [1].
В настоящее время профилактика стрессовых напряжений осуществляется по двум основным направлениям: 
1. Фармакотерапия, направленная на коррекцию физиологического характера стрессовой реакции; 
2. Разработка комплекса важных социотерапевтических факторов, адресованных личности. Начиная с рассмотрения фармакотерапия, важно учесть, что психoфармакологическое воздействие не должно быть направлено на подавление эмоций при стрессе, а на механизмы, способствующие развитию негативных проявлений эмоционально-стрессовых расстройств.
Фармакотерапия направлена на поиск оптимальных путей коррекции нервнопсихических патологий, причинами которых является стресс. К препаратам относится, прежде всего, ряд психотропных средств, применяемых при лечении различных нервнопсихических патологий, сопровождающихся симптомами стресса. Сoздание современных психотропных средств началось в 1952 г. во Франции, когда открыли специфическую антипсихотическую активность хлорпромазина и применили его в психиатрической клинике.
В изменении психопотологий, причиной которых является напряжение, в исследовательской деятельности выделяется три стадии, которые имеют проявления в поведение человека и отличаются разной чувствительностью к группам ноотропов, транкливизаторам и антидепрессантам. Это помогает эффективно и целенаправленно применять терапевтическое вмешательство с учетом специфики заболевания [5].
Наряду с психофармакологическoй коррекцией нервно-психических заболеваний получили большое распространение психологические стратегии защиты от стресса. Проблема профилактики стресса из медицинской переросла в социальную. 
Самым дешевым и доступным методом в борьбе со стрессом является, как ни странно, общение. Многие во время стресса привыкли переживать проблемы в одиночестве, при этом загонять свой организм в состояние длительного стресса. Напротив, нельзя допускать уединения с проблемой и лишать себя дружеской поддержки. Необходимо проговаривать свои проблемы, общаясь со своими близкими, друзьями, знакомыми будь то в реальной жизни или социальных сетях. Также способом борьбы со стрессом считается ароматерапия. Подобрав наиболее подходящий для себя, запах можно стимулировать умственную деятельность, снизить напряжение и раздраженность. Пионером метода, получившего названия «аниматерапия», является нью-йоркский врач Б.Левинсон, который открыл метод лечения с помощью животных. Он взял себе в помощники кошку, а потом поместил в приемной аквариум с яркими тропическими рыбками. Доказано, что биоэнергетика некоторых животных может оказывать положительное влияние на больные органы человека. Четвероногий друг может спасти от гиподинамии, а сеансы соловьиных трелей используются при лечении болезней сердца [5].
В современном мире, можно покупать аптечные комплексы, а также употреблять фрукты и овощи, богатые витаминами. В здоровом организме отлично работают защитные функции. Психика и внутренние системы не так подвержены стрессу. Рациональный отдых помогает сбрасывать напряжение и восстановиться. Нельзя работать на износ, так как к физической усталости добавляется психологическая, что чревато возникновением стресса. Во время отдыха не следует думать о работе, а на работе о доме. Умение переключаться поможет избежать стресс. Ничто так не восстанавливает организм, как здоровый полноценный сон. Во время сна организм вырабатывает гормоны, отвечающие за рост и восстановление функций. Поэтому надо стараться ложиться спать до 23:00, чтобы выспаться. Когда человек занимается любимым делом, он испытывает радость и удовлетворение. Любое хобби пусть и отнимает время, зато благотворно влияет на психическое состояние человека. Это помогает отрешиться от проблем. Отдохнувший мозг быстрее подскажет, как справиться с негативом. Регулярная физическая активность поможет выбросить лишний адреналин из организма, расслабиться. Упражнения на свежем воздухе помогут нормализовать дыхание, обогатить внутренние органы кислородом. Утренняя пробежка на природе положительно повлияет на настроение, начнут вырабатываться гормоны счастья [5].
Помимо этого, можно применять аутотренинг – психотерапевтическая методика, направленная на восстановление баланса, утраченного в результате стресса. Аутогенная тренировка основана на мышечном расслаблении и самовнушении. Данные действия снижают активность коры головного мозга и активируют парасимпатический отдел вегетативной нервной системы. Это позволяет нейтрализовать эффект от длительного возбуждения симпатического отдела. Для выполнения упражнения требуется расположиться в удобной позе и сознательно расслабить мышцы, особенно лица и плечевого пояса. Затем приступают к повторению формул аутогенной тренировки.
Мышечная релаксация – техника расслабления скелетных мышц. Методика основана на утверждении, что тонус мышц и нервной системы взаимосвязаны. Поэтому если удастся расслабить мышцы, то снизится напряжение в нервной системе. При миорелаксации необходимо сильно напрячь мышцу, а затем максимально ее расслабить. С мышцами работают в определенном порядке: 
- доминантная рука от пальцев до плеча (правая у правшей, левая у левшей) 
- не доминантная рука от пальцев до плеча 
- лицо 
- шея 
- спина 
- живот 
- доминантная нога от бедра до ступни 
- не доминантная нога от бедра до ступни.
Также, применяется дыхательная гимнастика - дыхательные упражнения для снятия стресса позволяют вернуть контроль над эмоциями и телом, снизить мышечное напряжение и частоту сердечных сокращений.
Используется ауторациональная терапия, в ее основе постулаты (принципы), помогающие изменить отношение к стрессовой ситуации и снизить выраженность вегетативных реакций. Для уменьшения уровня стресса человеку рекомендуют работать со своими убеждениями и мыслями, используя известные когнитивные формулы.
Общество должно быть мобилизовано для уменьшения факторов стресса и внедрения эффективных мер контроля. В эту задачу входит: создание центров по профилактике стрессов; поддержка охраны психического здоровья; создание благоприятных производственных условий во избежание эмоционального напряжения; повышение способности людей справляться со стрессовыми ситуациями; разработка специальных программ, направленных на различные социальные группы населения по культуре поведения в семье и дома с целью противодействия психоэмоциональному напряжению; уделяя особое внимание уязвимым социальным группам, таким как молодежь, безработные, малообеспеченные, пожилые люди, инвалиды и психически больные, поддерживая социально слабых членов общества, используя центры здоровья, школы, бизнес-среды, общественные и религиозные организации [7].
В целом, способов борьбы со стрессом огромное множество, главное – обладать навыками, позволяющими определять имеющееся внутреннее психоэмоциональное напряжение, не доводя его до максимально возможно уровня, поскольку – своевременная реакция позволит стабилизировать состояние самостоятельно, без значимых последствий для процесса жизнедеятельности.
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Стресс — это прежде всего сложный психологический и физический процесс, который выступает адаптивной реакцией организма на раздражитель. Высокий уровень стресса несет огромный ущерб для организма, способствует развитию различных расстройств и заболеваний, в итоге приводя к общему истощению или к летальному исходу. Во избежание последствий эмоционального стресса, следует уделять внимание лечебным и воспитательным мероприятиям, где можно разработать специальные программы по культуре поведения в семье, для того, что снизить вероятность психоэмоционального напряжения, где можно изучить допустимый уровень эмоционального напряжения или повысить устойчивость к стрессу.
Проблема преодоления стресса, не теряет своей актуальности на протяжении долгого периода времени. Более того, актуальность данной проблемы со временем неуклонно возрастает. Связано это прежде всего с отсутствием стабильности в обществе. Чёткого ответа на вопрос о том, как преодолеть стресс нет, как нет и единого определения стресса. Все рекомендации психологов являются индивидуальными, поскольку психологический стресс во многом зависит от индивидуальных особенностей личности. В связи с этим, изучение совладания со стрессом в настоящий момент требует особого внимания со стороны исследователей.
Для современного человека значимо оставаться в курсе стремительного потока информации, сохраняя стабильное психоэмоциональное и психофизическое состояние, поэтому использование методов психической саморегуляции в профилактических целях способно предотвратить большое количество проблем психического и физического здоровья и при повсеместном внедрении и использовании, повысить продолжительность и качество жизни. Можно сказать, что методы психической саморегуляции являются простым, но в то же время многофункциональным средством профилактики стресса. Они не только помогают справиться со стрессом из-за нагрузки, но и улучшают самоконтроль, внимание, эмоциональный фон, понижают уровень тревожности.
Применение методов саморегуляции способствует повышению интереса людей к подобным техникам и, следовательно, популяризует эти методы, что поспособствует укреплению и расширению культуры саморегулирующих практик, а это, в свою очередь, в итоге приведет к их развитию, а также улучшению культуры здоровья населения России в целом, что будет способствовать повышению качества жизни россиян.
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