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I. Введение.
«Эпидемией столетия» медики называют стресс. Ныне от депрессии погибает больше людей, нежели от туберкулеза. В Германии ею больны, согласно данным, по меньшей мере, 4 миллиона человек. 56% населения предпринимают попытку самоубийства, а 15% кончают жизнь таким образом. В России 30% населения находятся в состоянии депрессий. Мишенью стресса становятся генетически более слабые органы, пораженные ранее каким-либо недугом. Всякое заболевание вызывает стресс, который и сам участвует в развитии какого-либо заболевания. Он действует на системы органов, постепенно разрушая их.

Я выбрала эту тему, так как в наше время большое количество  людей страдает стрессовыми расстройствами. А взрослый, который не может помочь себе, конечно же, не может помочь своему ребенку.

Цель работы: Выяснить, как стресс влияет на различные группы людей в зависимости от пола и возраста, и дать рекомендации по снятию стрессового состояния.

Задачи:

1. Ознакомиться с теорией по стрессу.

2. Провести исследование по влиянию стресса на обучающихся  

     8-11 классов и учителей.

3. Проанализировать диаграммы.

4. Определить пути выхода из стрессового состояния и выяснить влияние физических упражнений, как один из способов выхода.

II. Понятие «стресс».
Термин «стресс» в медицинской науке был впервые предложен канадским физиологом Гансом Селье в 1936 г. Проводя многочисленные эксперименты, Селье установил, что различные заболевания, вызванные любой причиной, например холодом, интоксикацией, инфекцией, травмой, нервно-мышечным напряжением и т.д., несмотря на разнообразие клинических проявлений, имеют однотипную реакцию организма, которая, по его наблюдениям, заключается в потере аппетита, мышечной слабости, повышении артериального давления, утрате мотивации движений. Такое состояние Селье обозначил термином стресс. В более поздних работах он дает следующее определение: «Стресс есть неспецифический ответ организма на любое предъявленное ему требование».

С точки зрения стрессовой реакции не имеет значения, приятна или неприятна ситуация, с которой мы столкнулись. Важна лишь интенсивность потребности в перестройке или адаптации.
Стадии и виды стресса.
Существует несколько основных стадий стресса:

1. Стадия тревоги. Это самая первая стадия, возникающая при появлении раздражителя, вызывающего стресс. Наличие такого раздражителя вызывает ряд физиологических изменений: у человека затрудняется дыхание, несколько повышается давление, учащается пульс. Изменяются и психические функции: усиливается возбуждение, все внимание концентрируется на раздражителе, появляется повышенный личностный контроль ситуации.

    Все это вместе призвано мобилизировать защитные возможности организма и механизмы саморегуляции на защиту от стресса. Если этого действия достаточно, то тревога и волнение утихают, стресс заканчивается. Большинство стрессов разрешается на этой стадии.

2. Стадия сопротивления. Наступает в случае, если вызвавший стресс фактор продолжает действовать. Тогда организм защищается от стресса, расходуя резервный запас сил с максимальной нагрузкой на все системы организма.

3. Стадия истощения. Если раздражитель продолжает действовать, то происходит уменьшение возможностей  противостоянию стрессу, так как истощаются резервы человека. Снижается общая сопротивляемость организма. Стресс «захватывает» человека и может привести  его к болезням.

Психологи, работающие с людьми, чья деятельность постоянно связана с сильными, неординарными переживаниями (сотрудники МЧС, МВД, ФСБ и т.д.), выделяют три основные группы стресса:

· «Стрессы ожидания» связаны с ожиданием предстоящей опасности или просто с формированием готовности к выполнению напряженной деятельности.

· «Рабочие стрессы» - с выполнением специфической профессиональной деятельности. Понятие «рабочего стресса» связанно с постоянным воздействием на психику  стресс-факторов умеренной интенсивности, т.е. нет вызывающих психических травм, но имеющих свойство накапливаться. Этот процесс приводит к снижению толерантности к стрессу, а в конечном итоге – к психосоматическим заболеваниям.

· Посттравматические стрессовые расстройства возникают после прекращения воздействия травмирующего фактора.(3)
Шесть типов личностей,  по-разному реагирующих на стресс.

Правильное проявление своих эмоций - это существенный элемент управления собой, рационального распределения сил, профилактики стресса и культуры поведения
К сожалению, нас не учат правильно выражать эмоции, что грозит определенными издержками на уровне личных переживаний, может послужить внутренним источником стресса и повлиять на качество межличностных отношений. Особенно опасен дистресс или отрицательный стресс, который повышает уязвимость организма по отношению к неблагоприятным воздействиям и поэтому требует немедленного принятия мер по его преодолению. Именно такой стресс в обыденном сознании рассматривается как негативное явление, которое приносит одни страдания, что, естественно, оказывает влияние на здоровье человека. 
Шесть диспозиционных типов личностей, которые по-разному реагируют на стресс.

1.Честолюбивый тип - к этому типу относятся люди с сильной потребностью достижения и успеха. В основном это менеджеры, которые энергичны, подвижны, доминантны, агрессивны и ориентированы на дело. Причинами стресса для них являются перегрузки, большая интенсивность деятельности и межличностных отношений, недостаточное понимание себя. Основными симптомами стресса являются бессонница, высокое кровяное давление, проблемы с сердцем, чрезмерное курение и потребление алкоголя.
 2. Спокойный тип - к нему относятся безмятежные и спокойные люди; они ориентированы на прошлое, мечтательны и малоактивны, соблюдают баланс между работой и домом, отличаются низкой уязвимостью к стрессу. Причинами стресса могут стать или другие люди, или требования профессиональной деятельности, которые нарушают размеренное течение жизни.
 3. Совестливый тип - к этому типу относятся люди мелочные, дотошные, педантичные, тщательные, догматичные и стабильные, консервативные и обязательные. Они верят авторитетам и подчиняются традициям. Для них причинами стресса являются в первую очередь другие люди, которые нарушают их планы и стереотипы поведения. Для них обычно характерна средняя степень уязвимости по отношению к стрессу, но они очень чувствительны к изменениям их привычной жизнедеятельности.
         4. Неотстаивающий тип - к данному типу относятся люди, которые не могут постоять за себя и отстоять свои права. Такие люди стремятся угождать другим и избегают межличностных конфликтов, боятся конфронтации и проблемных отношений с другими. Вообще испытывают внутреннее напряжение на почве межличностных отношений, что и является частой причиной стресса.
 5. .Жизнелюбивый тип - люди, относящиеся к этому типу, жизнелюбы, сильные, энергичные, живут полноценной жизнью, жаждут новых событий и впечатлений, импульсивные и рискованные, для них характерна частая смена интересов. Причинами стресса для людей этого типа являются рутинная и скучная работа и чрезмерное внутреннее напряжение, которое существенно повышает уязвимость к стрессу
6. Тревожный тип - люди, принадлежащие к этому типу, отличаются высокой уязвимостью к стрессу, испытывают беспокойство по поводу возможных неудач, ориентированы на будущее и чрезмерно рефлексируют, характеризуются высоким внутренним напряжением при низкой самооценке. Причинами стресса для тревожного типа личности являются ответственная работа и резкие изменения в жизни.
 Данные личностные типы характеризуются теми или иными диспозициями и установками по отношению к жизни, работе, здоровью и, в связи с этим, отличаются по степени уязвимости и глубине переживания стресса.
Причины стресса.

Одной из основных причин стресса является крушение иррациональных (утопических) убеждений. Девушкам с детских лет внушают в семье, в детском саду, в школе, что мужчина, будущий муж, должен быть сильным, смелым, добрым, умным. Об этом же она читает и в книгах. Но спутник жизни оказывается физически слабым, а при ближайшем знакомстве и не очень умным. Молодой человек убежден, что женщина должна быть чистоплотной и аккуратной, он привык видеть такой свою мать. Однако молодая жена, придя домой, швыряет платье на один стул, кофту – на другой, а туфли разбрасывает в передней. Детей убеждают, что все люди честные и справедливые. Однако воспитательница в детском саду, а потом мастер в ПТУ проявили очевидную нечестность, а в цеху завелся воришка. Молодой человек растерян. Очень неприятные последствия возникают при столкновении детских иллюзий со взрослой реальностью. Разрушаются убеждения, возникает устойчивый стресс.

Разрушенные иррациональные убеждения вызывают обиду, зависть, возмущение, патологическую ревность. Человек начинает ворчать, злиться. Перестает верить людям, подвергает сомнению честность любого поступка окружающих, постоянно обижается на близких, возмущается несправедливостью руководителей. Такие люди подрывают здоровье свое и близких.

Вторая причина стресса – возрастная. Немало молодых людей, придя на производство, мечтают о невероятной карьере и блестящих успехах, а когда выясняется, что их надежды нереальны, возникает стресс. Стресс от неудач и рухнувших надежд может быть особенно устойчивым. В середине жизни нередко выясняется, что намеченные рубежи либо не достигнуты, либо были намечены ошибочно. Наступает разочарование в жизни, которая прожита зря и от которой больше ждать нечего. Развивается стресс. И, наконец, после выхода на пенсию, особенно если не удалось воспитать любящих детей, гложет мысль: «Все позади, я никому не нужен». Нередкая причина стресса старших – духовная черствость, бездумность, ограниченность молодых людей в отношениях со взрослыми, близкими им людьми.

Еще одна из частых причин стресса – резкая смена эмоциональных состояний. Особенно часто это случается, когда радость сменяется сильным горем, т.е. возникает ситуация, которую И.П. Павлов называл «ошибкой».

Как это ни парадоксально, стресс может быть вызван и избытком положительных эмоций. Медикам известен «синдром Стендаля». Знакомясь во Флоренции с произведениями художников эпохи Возрождения, Стендаль потерял сознание. Несоизмеримый с возможностями человека объем положительных эмоций может вызвать шоковое состояние. По имени первого человека, случившееся с которым было изучено медиками, болезнь получила соответствующее название.

На возникновение стресса влияют служебное положения и темперамент руководителя. Проведенное на крупных предприятиях России исследование дало следующие результаты.

Ежедневно испытывают стресс:

	
	Начальник цеха
	Директор завода

	холерик
	40%
	21%

	флегматик
	20%
	16%

	сангвиник
	13%
	5%


Частота возникновения стресса зависит от стиля руководства. При автократическом и авторитарном стилях у руководителя, жестко требующего, педантично заставляющего подчиненных выполнять все пункты инструкций, распоряжений, приказов, хотя лично для себя он не считает это обязательным, стресс возникает значительно чаще, чем у коллеги демонстрирующего демократический и интегративный (соответствующий ситуации) стили управления. 

Стремясь избежать стресса, следует полностью освободить себя от дел, которые могут выполнять подчиненные. Старайтесь не делать несколько дел одновременно. Избегайте мелких замечаний по несущественным вопросам. Не вмешивайтесь в дела подчиненных при каждом неверном действии или поступке. Недаром говорят: «Делать мелкие замечания – это привычка тех, кто нисколько или вовсе не отличается от посредственности».

И, наконец, частая причина на производстве – чрезмерная физическая нагрузка или хроническая недогруженность, безделье. В последнем случае работник начинает чувствовать себя лишним, ненужным человеком, теряет самоуважение.

Реакция на стресс во многих случаях заставляет работать эффективнее, предпринимать большие усилия, направленные на достижение поставленной цели, т.е. преодолевать его. Пассивность же может обернуться  вышеназванными расстройствами: гипертония, сердечными приступами, нарушениями психики, фобными состояниями и т.д. В этой ситуации сам организм ищет возможность бороться со стрессом, обращаясь к внутренней энергии. В результате мы подвергаемся длительной нагрузке, которая оказывается нам не под силу. Не видя выхода, мы начинаем паниковать. Какие же факторы вызывают стресс? Вот основные из них: смерть жены или мужа, развод, семейная разлука, травма или болезнь, операция, женитьба, предстоящий экзамен, увольнение с работы, супружеская измена, уход на пенсию, ожидаемое повышение, болезнь члена семьи, беременность, рождение ребенка, финансовые трудности и т.д.(1)
	ЖИЗНЕННЫЕ СОБЫТИЯ
	БАЛЛЫ

	Развод
	100

	Смерть супруга (супруги)
	73

	Разъезд, разрыв с партнером 
	65

	Тюремное заключение
	63

	Смерть близкого человека 
	63

	Травма или болезнь
	53

	Свадьба
	50

	Увольнение с работы
	47

	Примирение супругов
	45

	Уход на пенсию
	45

	Изменения в состоянии здоровья членов семьи
	44

	Беременность 
	40

	Сексуальные проблемы
	39

	Рождение ребёнка
	39

	Реорганизация на работе
	39

	Изменение финансового положения
	38

	Смерть близкого друга
	37

	Смена места работы
	36

	Конфликты с супругом
	35

	Заём крупной суммы денег
	31

	Растущие долги
	30

	Повышение служебной ответственности
	29

	Дети покидают дом
	29

	Проблемы с родственниками
	29

	Выдающийся личный успех
	28

	Супруг теряет работу
	26

	Начало или окончание обучения
	26

	Изменение условий 
	25

	Изменение привычек
	24

	Конфликты с начальством
	23

	Изменение условий работы
	20

	Перемена места жительства
	20

	Смена места учебы
	20

	Изменение привычных способов отдыха
	19

	Изменение вероисповедания
	19

	Изменение социальной активности
	18

	Небольшие заёмы денег
	17

	Изменение числа живущих вместе членов семьи
	15

	Изменение пищевых привычек 
	15

	Отпуск
	13

	Рождение, Новый Год, день рождения
	12

	Незначительные нарушения правопорядка
	11


Стресс и пол.
Женщину обычно дают в помощь мужчине, а мы бы сделали наоборот: мужчин давали б в помощь женщинам. У женщин много достоинств. В частности, она легче переносит стресс. В Финляндии проверили, как влияет стресс на реакции организма при длительном и интенсивном напряжении. Как сказывается длительное и интенсивное напряжение на мужчине и женщине? Есть ли здесь какая-нибудь разница? Если есть, с чем она связана, от чего зависит? Эти вопросы имеют большое практическое значение. Ответ на них поможет подготовить к противостоянию стрессу «слабый пол» и дифференцированно, с меньшей затратой нервной энергии вести представителей обоих полов на преодоление трудностей, препятствий.

· Девушки и юноши сдавали экзамены. Девушки в большей мере реагировали на экзамены, попадали в стрессовую ситуацию, когда мечтали о профессиональной карьере или когда экзамен был настолько сложным, что справиться с ним было можно только за счет максимального использования своих возможностей. Но у юношей во всех случаях последствия экзамена сказывались в     

большей степени, так как они более прямолинейны, в значительно       большей степени настроены на победу, профессиональная карьера для       них не только престижна, но и жизненно необходима. 

· При посещении с маленькими детьми поликлиники и особенно при осмотре ребенка врачом у обоих родителей увеличивалось выделение гормонов, но у мам и бабушек в значительно большей степени. Здесь, видимо, две причины. Во-первых, воспитание детей – компетенция в основном женщин и, во-вторых, эстроген (женский половой гормон) препятствует выделению адреналина.

Таким образом, исследования подтвердили старые наблюдения: стресс зависит не от ситуации, а от того, как человек к этой ситуации относится. Шведские психологи предложили тест на интеллект 35-летним промышленным рабочим, мужчинам и женщинам. Уровень адреналина в крови поднимался только у мужчин. А результаты женщин при проверке на интеллект были не хуже, а даже несколько лучше, чем у мужчин.

Подводя итог, можно сказать, что легкий стресс играет положительную роль в жизни человека и животных, позволяя в короткие промежутки времени мобилизировать все силы организма на борьбу с опасностями, трудностями, препятствиями. Стресс позволяет обнаружить черты, свойства, которые в спокойной обстановке вообще не проявляются. Кратковременные отрицательные эмоции тоже приносят пользу. Они мобилизируют внутреннюю энергию, помогают, преодолевая трудности, достигать цели и, таким образом, улучшают настроение и самочувствие человека.

Заболевания, вызванные стрессом.

В настоящее время наблюдается рост числа заболеваний, вызванных стрессом. Это объясняется социальной напряженностью в стране: появившейся безработицей, постоянными задержками с выплатой зарплаты, неуверенность в завтрашнем дне, участившимися на этой почве конфликтами с подчиненными, разгулом преступности, постоянными локальными войнами. Следствием стресса могут стать неврозы, сердечно-сосудистая недостаточность, язвенная болезнь, сахарный диабет, экзема и другие болезни.

Частота неврозов за последние 60 лет возросла более чем в 20 раз, что является следствием, об одной стороны, ускорения темпа жизни, с другой – возросшей ответственности за результаты работы, за любое принятое решение. Положение усугубляется сложностью современной техники, с которой ежедневно контактирует домашняя хозяйка, рабочий, инженер, исследователь.

Невроз имеет три основные формы: неврастения, истерия и невроз навязчивых состояний. Неврастения у производственников, у руководителей всех рангов встречается наиболее часто. Она сопровождается повышенной раздражительностью, утомляемостью, подавленным настроением, физическим истощением.

Стресс воздействует на щитовидную железу, которая поддерживает иммунитет тела. Вот почему подверженный стрессорным реакциям человек часто болеет. Стресс не всегда приводит к заболеванию, но он, как правило, сопровождается болью в затылке, шее, животе, спине, глазных яблоках, тяжестью в желудке, а при очень сильных эмоциях – тошнотой, рвотой, обильным потоотделением, чувством усталости, дрожью в коленях.

Одна из важнейших функций стресса, помогающих человеку справляться с различными препятствиями, - обезболивание. Гипофиз выделяет бетаэндорфин и различные энкефалины, которые обладают морфиноподобным, обезболивающим действием. При воздействии стрессоров порог болевой чувствительности возрастает, и для ощущения боли требуется раздражитель значительно большей силы.

Стресс не только помогает преодолевать препятствия, но и предотвращает некоторые болезни, например воспалительные процессы, аллергические реакции. Не случайно в ходе войн солдаты и офицеры редко болеют. Сидя в сырых окопах, форсируя реки в промозглые осенние и зимние дни, они очень редко простужаются. Существенную роль при этом играет увеличение корой надпочечников секреции противовоспалительных кортикоидов.
Способы борьбы со стрессом.

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

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 – для 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, необходимы упорство и терпение.

Вот некоторые примеры релаксационных упражнений: 
·  Лежите спокойно примерно 2 минуты, глаза закрыты. Попытайтесь представить помещение, в котором вы находитесь. Мысленно обойдите всю комнату вдоль стен, а затем проделайте путь по всему своему телу от головы до пяток и обратно.

· Внимательно следите за своим дыханием, дышите через нос. Отметьте, что вдыхаемый воздух несколько холоднее выдыхаемого. Не думайте ни о чем другом.

· Сделайте неглубокий сдох и на мгновение задержите дыхание. Одновременно резко напрягите все мышцы на несколько секунд. При выдохе расслабьтесь. Повторите упражнение 3 раза.

· Для мышц ног. Напрягите все мышцы ног. В течение нескольких секунд фиксируйте напряженное состояние. Расслабьте мышцы. Повторите 3 раза.

· Следующие упражнения идентичны предыдущему, но относятся к другим мышцам тела: брюшной пресс мышцы грудной клетки, рук, лица.

· Завершая релаксационные упражнения, сделайте глубокий вдох, на мгновение напрягите мышцы всего тела, а затем расслабьте их.

Со временем релаксационные упражнения будут выполняться быстрее. Вы сможете расслаблять все тело, когда понадобится.

II. Концентрация.

Неумение сосредоточится – фактор, тесно связанный со стрессом, поэтому упражнения на концентрацию являются хорошим способом борьбы со стрессом. Эти упражнения лучше выполнять рано утром или вечером перед сном. Постарайтесь, чтобы в помещении, где вы занимаетесь, не было зрителей.

1. Сядьте на стул боком к спинке. Сидение стула должно быть жестким.

2. Руки свободно положите на колени, глаза закройте.

3. Дышите через нос, спокойно, не напряженно.

Концентрация на счете. Мысленно медленно сосчитайте от одного до десяти и сосредоточьтесь на этом медленном счете. Повторяйте счет в течение нескольких минут.

5. Концентрация на слове. Выберите какое-нибудь короткое (лучше двусложное) слово, которое вызывает у вас положительные эмоции, или же с этим связаны приятные воспоминания. Пусть это будет имя любимого человека или ласковое прозвище, которым вас называли в детстве родители, 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 результату – релаксация всей мозговой деятельности.

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

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

         III. Ауторегуляция.

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.

Человек имеет возможность сознательно управлять 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 находится строго в вертикальном или горизонтальном положении. Это дает возможность дышать естественно, свободно, без напряжения, полностью растягивать мышцы грудной клетки живота. Очень важно также правильное положение головы: она должна сидеть на шее прямо и свободно. Если все в порядке и мышцы расслаблены, то можно упражняться в свободном дыхании, постоянно контролируя его.

С помощью глубокого и спокойного ауторегулируемого дыхания можно предупредить перепады настроения. 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. Увеличение продолжительности выдоха способствует успокоению и полной релаксации.

Дыхание спокойного и уравновешенного человека существенно отличается от дыхания человека в состоянии стресса. Таким образом, по ритму дыхания можно определить психическое состояние человека. Ритмичное дыхание успокаивает нервы и психику; продолжительность определенных фаз дыхания не имеет значения – важен ритм.

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.

Чем медленнее и глубже, спокойнее и ритмичнее мы дышим, чем скорее мы привыкнем к этому способу дыхания, тем скорее он станет составной часть нашей жизни.(2)
III. Методика №1.

Исследования проводились на базе школы №97 среди учителей и 8-11-ых классов, так как подростки в этом возрасте более подвержены стрессу.  Всем учащимся с 8-ого по 11-ый классы был предложен тест «Уровень тревожности у подростков» (4), так как именно в этом возрасте  подростки наиболее подвержены стрессу. Это экзамены, отношения между одноклассниками, половое созревание и т.д.. Особенность этого теста в том, что человек оценивает не наличие или отсутствие у себя каких-либо переживаний, симптомов тревожности, а ситуацию с точки зрения того, насколько она может вызвать тревогу.

В тесте были перечислены ситуации, с которыми люди сталкиваются в жизни. Нужно было внимательно прочитать объяснения и обвести одну из цифр, предложенных справа: 0,1,2,3,4.

0 – эта ситуация совсем не волнует;

1 – эта ситуация немного волнует;

2 -  неприятная ситуация, вы бы хотели ее избежать;

3 – очень неприятная ситуация, вы сильно волнуетесь;

4 – вы не можете переносить эту ситуацию.(4)
После проведения теста были подсчитаны результаты отдельно по каждой шкале: школьная, самооценочная, межличностная, общая. На основании полученных результатов для каждого класса были построены диаграммы.

По оси ординат отложены виды тревожности (школьная, самооценочная, межличностная, общая). По оси абсцисс данные степени тревожности. Красным цветом обозначен женский пол, синим – мужской пол.
Уровень тревожности 8 класса.

	8 класс
	   Школьный
	   Самооценочный
	   Межличностный
	   Общий

	М/р
	13,8
	14,5
	14,2
	45,2

	Ж/р
	16,6
	18,7
	21,3
	57,6


Уровень тревожности 9 класса.

	9 класс
	Школьный
	Самооценочный
	Межличностный
	Общий

	М/р
	2,4
	8,7
	9,3
	30,4

	Ж/р
	13,8
	14,4
	16,2
	44,4


Уровень тревожности 10 класса.

	10 класс
	  Школьный
	   Самооценочный
	   Межличностный
	  Общий

	М/р
	10,8
	11,8
	11,4
	34

	Ж/р
	15,2
	17
	15,8
	48


Уровень тревожности 11 класса.

	11 класс
	    Школьный
	    Самооценочный
	    Межличностный
	   Общий

	М/р
	14,4
	12
	1,8
	38,2

	Ж/р
	18,1
	17,7
	17,6
	53,4


Уровень тревожности учителей. 
	М/р
	Ж/р

	14,5
	22,7


Анализ №1.
Из данных таблиц и диаграмм, что в восьмых классах среди девочек больше всего завышен уровень межличностной тревожности. Это связано с тем, что дети имеют еще какие-то конфликты. Среди всех взятых возрастов девочек именно у восьмых классов этот показатель самый завышенный. Также один из самых высоких показателей самооценочного уровня тревожности у восьмых классов, как у мальчиков, так и у девочек. В возрасте 14-15 лет подростки очень эмоциональны и имеют много межличностных проблем.

В девятых классах, как у женского, так и у мужского пола высокий показатель школьного уровня тревожности. Это связано с первыми экзаменами. Девушки обычно волнуются сильнее, молодые люди, но, тем не менее, этот показатель не превышает допустимой нормы, только у девушек немного выше уровень тревожности.

В десятых классах дети менее эмоциональны. У девушек и у молодых людей самый высокий уровень тревожности – самооценочный. Это связано с тем,   что подростки выбирают жизненные ориентиры: кем станут, куда поступят; оценивают свои способности.

В одиннадцатых классах у подростков самый высокий уровень тревожности – школьный. Это связано с тем, что обучающиеся готовятся к экзаменам, вступительным тестированиям, думают о предстоящей учебе в ВУЗе.

У учителей общий уровень тревожности у мужчин – средний, у женщин – высокий. Это можно объяснить тем, что большинство женщин-учителей очень эмоциональны и многое принимают близко к сердцу. Все они классные руководители и отвечают за чужих детей.
Методика №2.
Для определения влияния спорта уровень тревожности, я сравнивали занятия физическими упражнениями со шкалой самооценки, т.к. спорт улучшает внешность и тем самым влияет на самооценку. Ребятам мы задали дополнительный вопрос: «Как часто вы занимаетесь спортом?» и попросили определить цифрой от 0 до 4.

0-никогда

1- почти никогда

2 – иногда

3 – довольно часто

4 – очень часто(4)
По оси абсцисс классы с 8 по 11. По оси ординат – данные в миллиметрах. 

Розовым цветом обозначен женский пол, синим – мужской пол. 

Частота занятий спортом учеников.
	
	8 класс
	9 класс
	10 класс
	11 класс

	М/р
	5
	5,7
	5,2
	5

	Ж/р
	3,7
	4,5
	4,1
	3,9


Частота занятий спортом учителей.
	М/р
	Ж/р

	3
	3,1


Анализ №2.
Физические упражнения снимают стресс и заставляют отвлечься от постоянных проблем.

По опросу школьников с 8 по 11 класс мы получили следующие результаты:

Девушки занимаются спортом иногда. Юноши 8-11 классов – часто, а 9-10 довольно часто. Что касается учителей, то они почти никогда не занимаются спортом, что влияет на их уровень тревожности. 

IV. Вывод:

Проведя исследования в школе №97 у обучающихся 8-11 классов, мы обнаружили, что дети этой возрастной категории очень эмоциональны, вспыльчивы, легкораздражимые, так как они наиболее подвержены стрессовому состоянию, но по разным причинам. В этом возрасте дети  сталкиваются с первыми трудностями (экзамены, тестирования), формируются их личность и характер.

Наиболее эмоциональны ученики 9-х и 11-х классов и учителя женского пола.

Рекомендации:
1. Ознакомить учителей с положением стрессовых ситуаций в их классах.

2. Провести работу с психологом (релаксация, аутотренинги)

3. Заниматься спортом и танцами т.к. физические упражнения и нагрузки помогают выйти из стрессового состояния.

4. Проводить больше времени на природе.

5. Избегать ситуаций, вызывающих стресс.
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