Влияние стресса на человеческий организм.
Подростковый возраст-это период стремительного развития и быстрых изменений личности. Состояние, в котором находится старшеклассник в это время, психологи называют «стрессом развития». Перед учащимися стоят несколько серьёзнейших задач: построение новых отношений с окружающими, выбор области будущих профессиональных интересов, автономизация от семьи и другие важные составляющие вхождения во взрослость.

Для этого периода характерны частые стрессы, связанные с интенсификацией учебного процесса (учебный стресс), с переходом на новые формы обучения (например, профильного), с длительностью учебной недели, экзаменами и др.

Разрабатываемые в настоящее время здоровьесберегающие технологии нацелены на обеспечение таких условий обучения, воспитания и развития, которые не оказывают негативного воздействия на здоровье учащихся. При этом одной из причин осознания педагогической наукой и школьной практикой необходимости здоровьесберегающего подхода к обучению и развитию современного школьника является неуклонная тенденция увеличения уровня его тревожности.
Тревожность - переживание эмоционального дискомфорта, связанное с ожиданием неблагополучия, с предчувствием грозящей опасности. Тревога как состояние человека может быть адекватна степени угрозы предстоящего для него события и в этом случае оказывает оптимизирующее   влияние на его общение, поведение и деятельность. Однако при неоднократном повторении условий, провоцирующих возникновение высокого уровня тревоги, создаётся готовность к переживанию данного сознания.
В последнее время психологи отмечают, что увеличивается число тревожных детей. Причины формирования тревожности кроются как в природных, генетических факторах, таки в социальных. Если в первом случае со стороны учителей, коррекция невозможна, то во втором случае существует возможность создания некоторых условий, способствующих предупреждению формирования повышенной тревожности школьников и её преодолению.
Личность с высоким уровнем тревожности склонна воспринимать окружающий мир как заключающий в себе угрозу и опасность в значительно большей степени, чем личность с низким уровнем тревожности. 

Высокий уровень тревожности отрицательно сказывается на результатах деятельности, которая в числе некоторых индивидуально-психологических особенностей личности оказывает существенное влияние на профессиональную направленность. Психологи отмечают, что тревожность по-разному сказывается на устойчивости поведения и проявлении навыков его самоконтроля.
Кроме того, исследования ряда авторов показали, что тревожность ведёт к отсутствию у человека уверенности в своих возможностях в общении, связана с отрицательным социальным статусом, формирует конфликтные отношения, провоцирует появление стрессовых ситуаций.
Старшеклассники в состоянии стрессовой ситуации отличаются повышенным уровнем ситуационной тревожности, конфликтности отношений, наличием переживаний связанных, с травмирующей ситуацией. Способы, которыми они пользуются в целях снижения эмоционального напряжения и выхода из стрессовой ситуации, известны: чаще всего это- агрессивное поведение, алкоголь, наркотики. Это состояние психологами характеризуется как «мания крайнего самовыражения», следствием которой могут быть акты насилия.
Другой способ избавления от негативных стрессовых состояний-суицидальное поведение. Учёные обследовали юношей и девушек, покушавшихся на самоубийство, и провели психологический анализ завершённых самоубийств с целью определения факторов риска. Среди них были отмечены: серьёзный разлад в семье, развод родителей, конфликты со сверстниками, неудачный опыт первой любви, проблемы в школе. Суицидальное поведение - это реакция на глубинные переживания.
Неспособность (по различным причинам) принимать участие в жизни класса, а также определять свои цели приводит к возникновению трудностей в школе чаще, чем невысокие интеллектуальные возможности.

Научное понятие «тревожность» в повседневном языке выражают такие слова, как беспокойство, страх, опасение, боязнь, повышение напряженность. Личностная тревожность представляет базовою черту личности, которая формируется и закрепляется в раннем детстве. Она оказывает отрицательное влияние на формирование и развитие других свойств и особенностей человека, таких, например как мотив избегания неудачи, стремление уходить от ответственности, боязнь вступать в соревнование с другими людьми. 
Существует целый ряд событий, которые вызывают сильные эмоциональные переживания. Человек может их «проскочить», и тогда они не имеют отрицательных последствий, но может «записать» в своей памяти как негативное переживание. И тогда это переживание начинает подтачивать здоровье.
В связи с этим, в рамках организации деятельности по формированию стрессоустойчивости у учащихся 9-11 классов можно предложить 2 основных направления работы:
Работа со старшеклассниками, включающая в себя 4 взаимосвязанных блока мероприятий.

А) Диагностирование стресса и тревожности.

Б) Курс сопроводительных лекций.

В) Тренинг по преодолению конфликтности учащихся.

Г) Психолого - педагогическая поддержка во время экзаменов.

2) Работа с родителями учащихся, проводящаяся в формах анкетирования, лекций, бесед, тренингов, родительских собраний.
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Мной был проведён тест среди 9 классов на тему «Подверженность стрессу» (рис 1). Опросив ребят и подсчитав количество баллов, я установила, что примерно 18% девятиклассников всегда подвергаются стрессу. около 36% детей часто сталкиваются со стрессом, 12% редко и 34% почти никогда стрессу не подвергаются. Результаты, конечно, являются плачевными, т.к. (по моему мнению) такое большое количество ребят (18% ) всегда сталкиваются со стрессом. Этим детям нужно срочно менять жизненный уклад. Иначе у них будут проблемы со здоровьем и даже будущим.

Огромное количество (36%) школьников сталкиваются с жизнью, напоминающую непрекращающую борьбу. Они честолюбивы и мечтают о карьере.

Те, кто со стрессом почти не сталкивается (34%) подвергаются ему как в положительном смысле слова (стремятся добиться чего либо)

И, наконец, те, кто не знает даже, что такое стресс всего лишь (12%) живут спокойно и разумно, справляются с проблемами, которые им преподносит жизнь. Они почти не когда не страдают. Такие люди часто видят себя в «розовом цвете»

Так же мной был исследован ещё группа учащихся 9 классов. Я провела тест по теме «стрессоустойчивы ли вы? » для того чтобы понять, в какой степени они подвержены стрессу. Я задала девятиклассникам следующие вопросы:
1.Успеваете ли обедать каждый день?

2.Спите ли по 7-8 часов в сутки?

3. Спокойно ли протекает ваша семейная жизнь?

4. Есть ли у вас друг, готовый помочь вам в трудную минуту?

5. Занимаетесь ли вы регулярно спортом?

6. Курите ли вы?

7. Любите ли вы спиртное?

8. Соответствует ли ваш вес вашему расту?

9. Хватает ли вам денег, даваемые вам вашими родителями на карманные расходы?

10. Имеете ли вы твердые убеждения?

11. Ходите ли вы в кино, театры?

12. Много ли у вас знакомых, друзей?

13. Делитесь ли вы с ними наболевшими проблемами?

14. Сохраняете ли вы спокойствие во время ссоры?

15. Рассказываете ли вы о своих проблемах и заботах соседями сослуживцам?

16. Находите ли время для отдыха?

17. Умеете ли рационально организовывать своё время?

18. Пьёте ли ежедневно крепкий чай или кофе?

19. Любите ли вы спать днём?

Ответив на них, я подсчитала их результаты и вот какие сделала выводы:

Около 56% ребят легко относятся к стрессовым ситуациям, а вот 42% с трудом справляются со стрессовыми ситуациями. И лишь 2% человек требуется помощь друзей и знакомых, родственников или медиков, т.к. от постоянно подвергаются стрессу.
Вот несколько советов, как справиться с гневом, сильным раздражением и другими состояниями, вызывающими стресс:
Выделите для себя главные жизненные цели и сосредоточьте свои усилия на их достижении. Даже самые скромные достижения на пути к поставленной цели повышают уверенность в себе и улучшают душевное самочувствие.
1)Не пренебрегайте общением с близкими и друзьями.

2)Предпримите шаги к устранению источника напряжения.

3)Позаботьтесь об обстановке, которая вас окружает.

4)Научитесь слушать. Никогда не будьте уверены, что вы сразу понимаете мысли, которые высказывает собеседник.

5)Пусть в вашей жизни найдётся место юмору и смеху.

6)Общайтесь с природой.

7)Занимайтесь спортом.

8)Посещайте  театры, музеи и др.

9)Слушайте записи любимых исполнителей.
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А как же себя вести во время экзамена, если ты подвержен стрессу и ты очень взволнован? Вот вам несколько советов, для того чтоб не растеряться на экзамене:

· Прочитав задание, продумайте ответ;
· Выполняйте задание, которое для вас легче;

· Внимание - не пугайтесь трудностей;

· Составьте план ответа;

· Сформулируйте цель ответа;

· Будьте уверены в себе всегда;

Таким образом, проанализировав работу, можно выделить несколько основных проблем, которым подвергаются школьники на данный момент. В первую очередь, хочу заметить,(из анализа тестов) что дети очень скованы, агрессивны и часто подвержены стрессу, с родителями и учителями часто конфликтуют. И всё это  по причине неправильного питания, учение в школе с неохотой, зависть к друзьям, а так же виной всему этому может являться переходный возраст (14-16 лет). В этот период охота, чтобы всё было так, как хочешь ты.
Вы становитесь эгоистом. Но не унывайте и не паникуйте раньше времени никогда! Просто напросто нужно в себе разобраться, понять свои проблемы, комплексы и решить их. В этом может помочь вам ваш врач или психолог. Так же вы можете посоветоваться со своими родителями, братом, сестрой. Я уверена, они вас выслушают, поймут и дадут определённый совет.

Главное не будьте слабыми - никогда не унывайте и не подвергайтесь СТРЕССУ!
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