
Стресс — это ответная реакция организма человека на 

перенапряжение, негативные эмоции или просто на монотонную суету. Во 

время стресса организм человека вырабатывает гормон адреналин, 

который заставляет искать выход. Стресс в небольших количествах нужен 

всем, так как он заставляет думать, искать выход из проблемы, без стресса 

вообще жизнь была бы скучной. Но с другой стороны, если стрессов 

становится слишком много, организм слабеет, теряет силы и способность 

решать проблемы 

Этой проблеме посвящено огромное количество научных трудов. 

Механизмы возникновения стресса детально изучены и достаточно 

сложны: они связаны с нашей гормональной, нервной, сосудистой 

системами. 

Надо отметить, что сильные стрессы влияют на здоровье. Стресс 

снижает иммунитет и является причиной многих заболеваний (сердечно-

сосудистых, желудочно-кишечных и др.). Поэтому необходимо уметь 

сопротивляться стрессовому состоянию и задавать себе позитивную 

жизненную установку. 

Симптомы стресса: 

• Постоянное чувство раздраженности, подавленности, причем порой 

без особых на то причин. 

• Плохой, беспокойный сон. 

• Депрессия, физическая слабость, головная боль, усталость, 

нежелание что-либо делать. 

• Снижение концентрации внимания, затрудняющее учебу или работу. 

Проблемы с памятью и снижение скорости мыслительного процесса. 

• Невозможность расслабиться, откинуть в сторону свои дела и 

проблемы. 



• Отсутствие интереса к окружающим, даже к лучшим друзьям, к 

родным и близким людям. 

• Постоянно возникающее желание поплакать, слезливость, иногда 

переходящая в рыдания, тоска, пессимизм, жалость к себе любимому. 

• Снижение аппетита – хотя бывает и наоборот: чрезмерное 

поглощение пищи. 

• Нередко появляются нервные тики и навязчивые привычки: человек 

покусывает губы, грызет ногти и т. п. Появляется суетливость, недоверие 

ко всем и к каждому.  

Если вы находитесь в стрессовом состоянии, это означает одно: ваш 

организм среагировал на какой-либо внешний раздражитель. 

 

Рекомендации по преодолению стресса: 

  Необходимо делиться своими переживаниями. 

  Переключаться на занятия, приносящие удовлетворение. 

  Стараться высыпаться и правильно питаться. 

  Прибегать к процедурам, улучшающим самочувствие (душ, прогулка, 

физическая разрядка). 

  Переключаться на приятные воспоминания (новости, комплименты, 

хорошие дела). 

  Не боятся плакать. 

  Постарайтесь принять негативные события как необходимость 

совершить позитивные действия (по принципу: все, что ни делается, 

все к лучшему). 

  Не создавайте напряжения во взаимоотношениях и не угрожайте. 

  Поддерживайте себя в момент неуверенности в своих силах. 



  Развивайте навыки саморегуляции (самовнушение) с целью снятия 

напряжения. 

Эффективные способы снятия эмоционального напряжения. 

  Для многих людей эффективным способом снятия эмоционального 

напряжения является – разговор.  

 Негативные эмоции могут быть сняты и с помощью искусства – 

сочинение стихов, песен, рассказов и т.д. 

  Для многих людей естественным и привычным способом является 

форма снятия напряжения – слезы. 

  Хорошей профилактикой от стресса является активизация – чувства 

юмора (ирония, улыбка, смех совершают переоценку значимости 

событий и помогают преодолевать трудности). 

  Выработка в организме активных психогормональных веществ 

(помогут: дыхательная гимнастика, бег, плавание, массаж, душ и т.д.). 

Работайте над собой!!! 

Антистрессовое питание 

 Мозг человека составляет всего 2-3 % от всей массы человека, 20 % 

калорий потребляемых нами в день «съедает» мозг 

 Лучшему запоминанию способствует – морковь 

 От напряжения и усталости хорошее средство – лук 

 Выносливости способствуют - орехи (укрепляют нервы) 

 Острый перец, клубника, бананы помогут снять стресс и улучшат 

настроение 

 От нервозности вас избавит – капуста 

 Для питания клеток мозга и хорошего кровоснабжения, полезны 

черника или морская рыба. 

 Стимулирует работу мозга пища богатая белками – это мясо и рыба. 



 Сахар – совсем не является средством для повышения 

работоспособности. Намного лучше есть не чистый сахар, а продукты, 

в котором он находится: Сухофрукты, орехи, семечки, злаки, горький 

шоколад и т.д. 

Трудно справиться со стрессом, Вы всегда можете обратиться за 

помощью к психологу колледжа. 


