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                                               Вступ

   Актуальніть дослідження. Соціально – економічний розвиток України, процеси інтеграції, глобалізації, суспільства визначили нові приорітети щодо адаптації людини до змін оточуючого середовища. Після Чорнобильської аварії 30% території України вважаються забрудненими, а 80% населення країни мають проблеми зі здоровꞌям. У звꞌязку з цим стресові ситуації певним чином впливають на здоровꞌя людини: на коливання тиску, пульсу, загальних показників крові. 
   Крім того, за минулий рік швидка допомого привезла до київської лікарні «Охмадит» зі школи 5 учнів. В результаті стресу за різних обставин, вони потрапили в лікарню внаслідок чого в них загострились хронічні хвороби (діабет, вроджений порок серця).

   Сучасна людина постійно живе на межі стресу. Причиною тому стає безліч чинників, таких як: погана екологія, жорсткий ритм міського життя, агресивне соціальне середовище, політична нестабільність, фінансові кризи і т.д. Стрес не обходить нікого. Сам цей термін - "стрес" - став для людей вже буденним словом, в яке вкладається уявлення про зміни поведінки і ціла гама почуттів і переживань, що виникають у складних ситуаціях або при підвищеної небезпеки, які стали невід'ємною частиною сучасного способу життя. 

    Першорядну важливість набуває вивчення біологічних основ стресу і з'ясування механізмів його виникнення та розвитку. Стрес викликає зміни фізіологічних реакцій організму, які можуть не виходити за рамки нормальних станів, однак в ряді випадків стають досить сильними і навіть небезпечними. Тому правильне розуміння позитивних і негативних сторін стресу, їх адекватне використання або запобігання грають важливу роль у збереженні здоров'я людини, створенням умов, для вияву його творчих можливостей, плідної та ефективної поширення у повсякденному житті та трудовій діяльності людини робить доцільним ознайомлення широкого кола людей з різними аспектами проблеми стресу. 
    Метою роботи є перевірка чинників, які впливають на виникнення стресу організмів людини різного віку та статі. Було поставлені такі  завдання:

·  Виявити, чи може стрес бути корисним для організму людини;
· Перевірити чи впливає стрес на кровоносну і дихальну систему;

· Підготувати аутотренінг для розслаблення систем органів;

· Здійснити стресову ситуацію;

· Обґрунтувати вплив стресу на життєдіяльність організму за допомогою статистичних методів.
   Обꞌєкт дослідження – гомеостаз організму людини різного віку та статі.

   Предмет дослідження – зміни в організмі, які повꞌязані зі стресом.

   Методи дослідження – теоретичний, емпіричний,практичний та  статистичний.
 Теоретичні:

· Вивчення та аналіз літератури з даної теми;
· Аналіз одержаних даних в ході дослідження;

· Здійснення теоретичного аналізу щодо стану здоровꞌя населення України.
         Емпіричні:

· Організація дослідження;

· Створення  анкет; 

· Бесіди, спостереження;

· Підготовка і  проведення аутотренінгу.

           Практичні:

· Визначення сили нервової системи у людей, які брали участь у дослідженні;

· Створення стресової ситуації.
   Статистичні:

· Кількісний та якісний аналіз даних;

· Оформлення таблиць;

· Статистична обробка результатів.

   Наукова новизна нашого дослідження полягає в тому, що на основі аналізу наукового матеріалу практичного характеру було розглянуто стрес як рису особистості щодо реакції організму на дію стресорних чинників.
   Практичне значення одержаних результатів. Висновки й узагальнення проведеного дослідження можуть бути використані для створення деяких  правил щодо подолання стресу й виходу зі стресової ситуації учнів різних вікових категорій.
Розділ 1.
Фізіологічні основи стресу.
1.1. Механізм утворення стресу в організмі людини  

   Зростаюча урбанізація, індустріалізація, прискорення темпів життя й інші чинники викликали в житті масу явищ, так званих стресів,вплив і прояв яких виявляється у специфічних реакціях організму. Загальна властивість останніх — надмірна активізація фізіологічного апарату, відповідального за емоційне збудження під час появи неприємних або загрозливих явищ. Отже, стрес — це психічна реакція, особливий стан людини в період «переходу», пристосування до нових умов існування, емоційний стан організму; він виникає у напружених обставинах. За видами впливу на людину стреси можна розподілити таким чином:
· Фізіологічний стрес (пов'язаний з об'єктивними змінами умов життєдіяльності людини);
· Психоемоційний стрес (виникає з особистої позиції індивіда).
   Також існує  таке поняття як «короткочасний стрес» - це як би всебічний прояв початку тривалого стресу. Його можна розглядати як посилену модель початку тривалого стресу. І хоча короткочасний і тривалий стрес відрізняються один від одного, тим не менш, в їх основі лежать ідентичні механізми, але працюють у різних режимах (з різною інтенсивністю). Короткочасний стрес - це бурхливе витрачання "поверхневих" адаптаційних резервів і поряд з цим початок мобілізації "глибоких".
   В останні роки відзначають умовність повного поділу фізіологічного і психологічного стресу. Фізіологічний стрес пов'язаний з реальним подразником. 
   У виникненні стресової реакції організму великі значення мають підкірково – стовбурові відділи мозку. На внутрішній поверхні головного мозку знаходиться лімбічна доля. Вона складається з водо подібної звивини та звивини морського коня (гіппокампу), які оточують мозолисте тіло позаду. Лімбічна доля разом з мигдалеподібними ядрами складають лімбічну систему. Доведено, що лімбічна доля разом з мигдалеподібними ядрами підбугорною частиною та гіпофізом регулюють всі вегетативні функції, а також беруть участь у емоціях, підтримують бадьорий стан організму та здійснюють функції нюху та смаку. Проведення дослідження по вилученню у собак частин лібічної системи викликають прояв агресії до людей та лють на відміну від мавп,у яких видалення поясних звивин не порушували емоційної поведінки, а видалення мигдалеподібних звивин викликали агресію. Двобічне видалення мигдалеподібних ядер з одної сторони у собак зберігається здатність до самостійного вживання їжі та напоїв. Ці факти, доводять звꞌязок лімбічної долі з мигдалеподібними ядрами. Відсутність різниці у поведінці мавп з видаленими поясними звивинами та з видаленими передніми відділами лобових долей доводить функціональні звꞌязки між цими відділами головного мозку. Усі ці утворення повꞌязані з ретикулярною формацією мозкового стовбуру та взаємодіють з нею. 
   Ретикулярна формація характеризується відносно малою збудливістю. Морфологічно вона є стовбуровою частиною мозку, яка має розгалужені нейрони, взаємоповꞌязані один з одним. Ефекти її подразнення проявляють через певний період , воно повільно реагує і залишається активною тривалий період після подразнення.

Ретикулярна формація здійснює адаптаційно-трофічний вплив на пару великих півкуль, проміжний мозок, мозочок, спинний мозок. Існують взаємні впливи цих відділів нервової системи як збуджуючі так і гальмуючі. Вона бере участь у фізіологічних процесах сну, гальмування і збудження, а також в емоціях, реакціях напруги («стрес»)(Мегоун, Моруцці, 1949-62рр.).

Вивченні взаємні впливи ретикулярної формації та кори великих півкуль(Л.А.Орбели 1935, 1949; П.К. Анохин 1958-59рр.; Гасто 1957).

И.М.Сеченов (1862) вперше встановив, що подразнення проміжного мозку гальмують рухові рефлекси спинного мозку.

Встановлено, що вона регулює утворення гормонів у гіпофізі та інших залоз внутрішньої секреції. В ній концентруються гормони і медіатори.

Частина клітин ретикулярної формації збуджуються адреналіном та корадреналіном( гормонами наднирників), а інша частина клітин, розташованих у проміжному мозку, збуджуються ацитілхоліном та його похідними.

Доведено Гальперіним С.І, що гормони та медіатори діють на функцію великих півкуль, як безпосередньо, так і за допомогою ретикулярної формації гальмуючі або прискорюючі стресові реакції організму. (7)
Рис1. Схема гальмуючих(-) та полегшуючих(+) впливів різних відділів головного мозку кішки та їх шляхів.Гальмуючі: 1. З кори головного мозку у довгастий мозочок 2. З хвостатого ядра у спинний мозок 3. З можечку в ретикулярну формацію та спинний мозок 4.з ретикулярної формації у спинний мозок. Полегшуючі: 5.з ретикулярної формації у спинний мозок 6. З вестибулярного апарату у спинний мозок. 

[image: image1.jpg]



[image: image2.jpg]



Рис.2. Схема лімбічної системи та її зв’язки з підкірковими утвореннями:

1.нова кора 2. Поясна звивина 3. Мозолисте тіло 4. Амонії ріг 5. Гіппокамп 6. Нюхова цибулина 7. Мигдалеподібні тіла 8. Зоровий бугор 9. Епіфіз 10. Покришка середнього мозку 11.маммилярні тіла 12. Гіпофіз 13. Перехрест зорових нервів.
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Рис. 3. Схема розподілу норадреналіну у мозку собаки: чорні- 1мкг∕г., хрестики- 0,4-1мкг∕г., круги- 0,3-0,4мкг∕г., лінії- 0,2-0,3мкг∕г.

   Психологічний стрес характерний тим, що під час нього людина оцінює майбутню ситуацію на основі індивідуальних знань і досвіду, як загрозливу та важку. У свою чергу психологічний стрес ділиться на інформаційний та емоційний. Інформаційний стрес розвивається тоді, коли виникає інформаційне перевантаження, тобто людина не справляється із завданням, не встигає приймати правильні рішення в необхідному темпі при високому ступені відповідальності. Для цього виду стресу характерно погіршення пам'яті, зниження концентрації уваги і посилення відволікання.
   Науковці досліджують стрес, і згідно з даними досліджень: 64% людей схильні до стресових ситуацій в офісах, у 56% стрес призводить до безсоння, у 26% стрес викликає різні захворювання, у 17% на ґрунті стресу виникають алергічні реакції.
Чим вище у людини емоційний інтелект, чим частіше він стикається з різними негативними, нестандартними, несподіваними ситуаціями і вчиться виходити з них, тим у неї вища стресостійкість. Якщо кажуть: «Вчися плавати, плаваючи», то можна точно так само сказати: «Вчися протистояти стресам, проходячи через них». Можна навчитися швидко і правильно реагувати в різних критичних ситуаціях, відображати психологічні напади різних людей.
1.2. Захворювання, викликані стресом

   На даний час, дуже поширеною є фраза «всі хвороби від нервів».  І небезпідставно. За даними Всесвітньої організації охорони здоров'я, 45% всіх захворювань пов`язані зі стресом, а деякі лікарі вважають, що ця цифра в 2 рази більше. 

   Звичайно, стрес, якщо з ним не боротися, незмінно призводить до появи захворювань. Він дезорганізує діяльність людини, її поведінку, призводить до різноманітних психоемоційних порушень (тривожність, депресія, неврози, емоційна нестійкість, занепад настрою, або, навпаки, перезбудження, гнів, порушення пам'яті, безсоння, підвищена стомлюваність і ін.)

   Стреси, особливо якщо вони часті і тривалі, роблять негативний вплив не тільки на психологічний стан, але і на фізичне здоров'я людини. Вони є головними факторами ризику при прояві і загостренні багатьох захворювань. Найбільш часто зустрічаються серцево-судинні захворювання (інфаркт міокарда, стенокардія, гіпертонічна хвороба), захворювання шлунково-кишкового тракту (гастрит, виразкова хвороба шлунка та дванадцятипалої кишки), зниження імунітету.

   Гормони, які виробляються при стресі, необхідні у фізіологічних кількостях для нормальної роботи організму, в великих кількостях викликають безліч небажаних реакцій, що ведуть до захворювань і навіть до загибелі. Їх негативна дія посилюється тим, що сучасна людина на відміну від первісного при стресі рідко пускає в хід м'язову енергію. Тому біологічно активні речовини ще довго циркулюють в крові в підвищених концентраціях, не даючи заспокоїтися ні нервовій системі, ні внутрішнім органам.

   У м'язах глюкокортикоїди у високій концентрації викликають розпад нуклеїнових кислот і білків, що при тривалій дії призводить до дистрофії м'язів. У шкірі ці гормони гальмують ріст і поділ фібробластів, що призводить до витончення шкіри, її легкої пошкоджуваності, поганому загоєнню ран.У кістковій тканині - до придушення поглинання кальцію. Кінцевий результат тривалої дії цих гормонів - зменшення маси кісток, надзвичайно поширене захворювання - остеопороз.(9)
   Перелік негативних наслідків підвищення концентрації гормонів стресу понад фізіологічні можна довго продовжувати. Тут і дегенерація клітин головного і спинного мозку, затримка росту, зниження секреції інсуліну ("стероїдний" діабет) і т.д. Ряд дуже авторитетних учених навіть вважають, що стрес є основним фактором виникнення раку та інших онкологічних захворювань. 

   До подібних реакцій призводять не тільки сильні, гострі, але і невеликі, але тривалі стресові впливи. Тому хронічний стрес, зокрема, тривале психологічне напруження, депресії також можуть призводити до вищевказаних захворювань. Виникло навіть новий напрямок в медицині, яке отримало назву психосоматична медицина, яка розглядає всілякі форми стресу як основної або супутній патогенетичний фактор дуже багатьох (якщо не всіх) захворювань.

   З-за стресу людина стає більш ослабленою, легко хворіє, може «заробити» собі високий рівень холестерину, діабет і інсульт. Ось чому стресостійкий, або, як ще кажуть, товстошкіра людина володіє, як правило, міцним здоров'ям, рідше хворіє на ГРВІ та грип.
1.3. Адаптація
   Адаптація — це фізіологічний процес, або реакція в поведінці організму, яка розвинулась за деякий проміжок часу в процесі еволюції таким чином, що стала підвищувати довготривалий репродуктивний успіх даного організму. Термін «адаптація» також інколи використовується як синонім природного відбору, але більшість біологів не схвалюють такого використання.

   Ефект адаптації може бути показаний протягом проміжку часу, або протягом життя одного індивіда чи групи. (5)
Організми, що адаптовані до свого оточуючого середовища, здатні до наступних дій:

· Отримувати повітря, воду, їжу та поживні речовини;

· Пристосовуватись до фізичних характеристик оточуючого середовища, таких як температура, освітленість та вологість;

· Захищатись від природних ворогів;

· Розмножуватись;

· Реагувати на зміни оточуючого середовища.

   Тобто, адаптація — це спосіб, завдяки якому живий організм відповідає на вплив навколишнього середовища. Одна із звичайних форм фізичної адаптації називається акліматизацією.

   Ступінь витривалості, критичні точки, оптимальна і песиміальна зони окремих індивідуумів не збігаються. Ця мінливість визначається як спадковими якостями особин, так і статевими, віковими і фізіологічними відмінностями. Оптимальна зона і межі витривалості організмів по відношенню до якого-небудь фактору середовища можуть зміщуватися в залежності від того, з якою силою і в якому поєднанні діють одночасно різні фактори. Ця закономірність отримала назву взаємодії факторів. Наприклад, спеку легше переносити в сухому, а не у вологому повітрі.
   Адаптація може бути структурною, фізіологічною, або адаптацією поведінки.

· Структурна адаптація — це спеціальні частини організму, що допомагають йому виживати в природних умовах. Наприклад, такою адаптацією може бути колір шкіри, форма тіла, або видозміни покривів.

· Адаптація поведінки — це видозміни поведінкових реакцій організму у відповідь на зміни в оточуючому середовищі. Наприклад, це можуть бути умовні або безумовні рефлекси.

· Фізіологічна адаптація — це система всередині організму, що дозволяє виконувати деякі біохімічні або фізіологічні процеси — секрецію отрути, підтримання температури тіла, нейтралізацію токсинів при травленні тощо.
   Крім видів, існують ще підвиди адаптації:

· Маладаптація;

· Акліматизація;

· Аклімація.

   Маладаптація – можливою є ситуація, коли деяка перевага, що її надає адаптація, з часом зменшується, аж до стану, коли минула адаптація стає шкідливою для виживання виду. Таке явище відомо під назвою «маладаптація», і може зустрічатись серед рослин, тварин або людей в таких областях як біологічні процеси, психологія, та безумовні рефлекси.

   Акліматизація – це процес, який  відбувається на проміжку часу всередині життєвого циклу однієї особини, і звичайно пов'язаний з набагато менш критичними впливами оточуючого середовища. І включає в себе адаптацію до декількох чинників (впливів навколишнього середовища), які діють на організм одночасно.

   Організми, що не можуть адаптуватись до навколишнього середовища, покидають його або вимирають. Термін «вимирання» в контексті адаптації означає, що доля організмів, що гинуть протягом деякого проміжку часу, постійно перевищує долю організмів, які народжуються, і цей проміжок часу достатньо великий для повного вимирання популяції.

Розділ  2.
Історичні відомості про стрес.

2.1.Витоки розвитку наукової концепції стресу та її розвиток.
   Безпосереднім прабатьком концепції стресу став найбільший французький фізіолог К. Бернар. Він експериментально розробив принципи підтримки сталості внутрішніх середовищ організму, що лежать в основі теорії гомеостазу. Для того щоб вижити в постійно мінливих зовнішніх умовах, організм повинен зберігати збалансований режим протікання життєво важливих функцій в мінімальному діапазоні допустимих змін: для нормальної життєдіяльності у нас повинна підтримуватися постійна температура тіла, кров'яний тиск, склад крові, вміст кислоти в шлунковому соку і багато іншого. Будь-який вихід за межі допустимого діапазону загрожує зривом механізмів адаптації, виникненням хвороб і навіть летальним результатом. Так, ми всі знаємо, що нормальна температура тіла людини коливається в межах 36-37оС, а її зниження або підвищення від 34оС до 40,5 о С становить реальну загрозу його життя, тоді як температура довкілля може змінюватися в межах декількох десятків градусів. Для того щоб організм міг пластично адаптуватися і активно діяти в настільки мінливому зовнішньому світі, природа наділила нас найскладнішими регуляторними механізмами, що включають злагоджену роботу нейрогуморальних, бар'єрних і видільних систем. (6)
   Теорія гомеостазу отримала розвиток в роботах відомого американського психофізіолога У. Кеннона, який показав вирішальну роль вегетативної нервової системи та гормональної регуляції у формуванні пристосувальної поведінки. Ним вперше був продемонстрований безпосередній зв'язок між гуморальними механізмами енергетичної мобілізації та виникненням емоційних реакцій, що визначають реагування живої істоти на ускладнення ситуації. 
2.2. Основні положення  Ганса Сельє про стрес та їх розвиток.
   Початок створення концепції стресу поклав випадково виявлений в експерименті Г. Сельє у 1986 р. "синдром відповіді на пошкодження як таке що отримав назву" тріада ": 
- Збільшення і підвищення активності коркового шару надниркових залоз; 
- Зменшення (зморщування) вилочкової залози (тимуса) і лімф;   

- Точкові крововиливи та кровотечі, виразки в слизовій оболонці шлунка і кишечника;
   Г. Сельє зіставив ці реакції з симптомами, характерними майже для будь-якого захворювання, такими, як відчуття нездужання, розлиті больові відчуття і почуття ломоти в суглобах і м'язах, шлунково-кишкові розлади з втратою апетиту і зменшенням ваги тіла. Об'єднання їх в єдину систему було правомірно лише за наявності єдиного механізму управління цими реакціями та загального сукупного процесу розвитку. (2)
   Г. Сельє припустив розрізняти "поверхневу" і глибоку адаптаційну енергію. При безперервній дії стресогенного фактора проявляються "тріади стресу", які  змінюються за інтенсивністю. 
Екстремальні ситуації ділять на короткочасні, коли актуалізуються програми реагування, які в людині завжди "напоготові", і на тривалі, які вимагають адаптаційної перебудови функціональних систем людини, іноді суб'єктивно вкрай неприємно, а часом несприятливо для  здоров'я. 
При короткочасно сильних екстремальних впливах яскраво виявляються різні симптоми стресу.

   Фази розвитку стресу:

· Психологічні 
· Психофізіологічні 
В умовах, коли на людину тривалий час діють гранично-стерпні стрес-фактори, ці субсиндроми один за іншим у певному порядку,  стають фазами розвитку стресу. Диференціація цих субсиндромів була можлива завдяки тому, що в ході розвитку стресу при зазначених умовах по черзі ставали різні форми адаптаційної активності. Можна помітити, що при стрес-факторах, що оцінюються суб'єктивно як максимально стерпні, зміна субсиндромів стресу свідчила про послідовний перехід від домінування субсиндромів, що знаменує відносно низький функціональний рівень адаптації, до субсиндромів, симптоми якого більш високого рівня адаптації.
Отже,без стресу жити неможливо і навіть шкідливо. Однак стресори бувають різними: стресор - друг, що приносить величезну користь нашому здоров'ю, стимулюючий творчу діяльність; стресор - від якого можна легко відмахнутися і через годину-другу просто забути або згадати з усмішкою і почуттям деякого незадоволення. Але зустрічається (і значно частіше, ніж нам би хотілося) стресор - ворог, що наносить страшні удари по самим життєво важливим органам. 
Одним з факторів стресу є емоційна напруженість, яка фізіологічно виражається в змінах ендокринної системи людини. Наприклад, при експериментальних дослідженнях у клініках в хворих було встановлено, що люди, які постійно перебувають в нервовій напрузі, важче переносять вірусні інфекції. У таких випадках необхідна допомога кваліфікованого психолога. 
Кожна людина по-різному реагує на зовнішній стресор. У цьому виявляється його індивідуальність. Значить, особистісні особливості найтіснішим чином пов'язані з формою реагування на стресор і ймовірністю розвитку негативних наслідків.
Розділ 3.
Практична частина.

3.1. Визначення лабільності та сили нервової системи за допомогою теппінг – тесту.
  Для визначення лабільності та сили нервової системи ми провели теппінг – тест. Мета цього тесту полягає у визначенні та вивченні лабільності та сили нервової системи. Участь в цьому тесті прийняло 8 осіб – різного віку та статі.

   Теппінг - тест іноді називають "олівцевою пробою", тому що завдання, яке ставиться перед піддослідними, полягає у виконанні швидких вертикальних рухів кистю руки з нанесенням олівцем крапок на папері. 

Перевірка та обробка результатів тесту, були здійснені за допомогою ключа до тесту. Дані, винесені в таблицю 1 (дівчата) та в таблицю 2 (хлопці), дозволили  проаналізувати й визначити, лабільність учнів та їхню нервову систему. За результатами тесту було визначено, що рівень лабільності хлопців значно вищий ніж рівень дівчат.             
Таблиця 1
	Вік
	Лабільність (бали)
	Сила нервової системи

	14
	7
	Слабка

	15
	4
	Середньослабка

	16
	6
	Середньослабка

	23
	6
	Сильна



Таблиця 2
	Вік
	Лабільність

(бали)
	Сила нервової системи

	14
	5
	Слабка

	15
	7
	Середньослабка

	16
	6
	Середньослабка

	23
	10
	Слабка


  Існує пряма залежність між лабільністю нервової системи і психічним темпом: чим вищі показники лабільності нервової системи, тим вищий психічний темп людини, тим швидші її психічні і психомоторні реакції. Ці показники у професійній діагностиці можуть використовуватися для виміру властивостей сили нервової системи, її витривалості, працездатності при тривалому навантаженні.(8)
   Чим менші відмінності у показниках на початку і в кінці досліду, тим сильнішою є нервова система. І навпаки, чим більші відмінності у по​чаткових і кінцевих показниках досліду, тим більше нервова система є слаб​шою і податливою до втоми. 
   Під час експерименту були зроблені фото.
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3.2. Основи стресостійкості.

   Стре​состійкість -   це здатність зберіга​ти хо​лод​ний ро​зум в ек​с​т​ре​маль​них си​ту​аціях, а та​кож уміння відки​ну​ти осо​бисті емоції у кри​тич​ний мо​мент та діяти, ке​ру​ю​чись здо​ро​вим глуз​дом, не паніку​ва​ти. Лю​ди​на, що во​лодіє цією якістю, мо​же про​ти​сто​я​ти діям інших лю​дей (керівників і ко​лег), відби​ва​ти не​спра​вед​ли​ву кри​ти​ку, не ре​а​гу​ва​ти на неї.

   Про​ти​леж​ний по​гляд: стре​состійкість -  це уміння про​фесійно пра​цю​ва​ти в на​пру​же​но​му темпі, вирішу​ва​ти вод​но​час декілька за​вдань у жор​ст​ких ча​со​вих ме​жах, опе​ра​тив​но і гра​мот​но ор​ганізу​ва​ти про​цес їх ви​ко​нан​ня.

   Ка​надсь​кий лікар Ганс Сельє пи​сав: "Ми не мо​же​мо уник​ну​ти стре​су, але мо​же​мо йо​го ви​ко​ри​с​то​ву​ва​ти, як​що кра​ще дізнаємо​ся йо​го ме​ханізми і ви​ро​би​мо адек​ват​ну філо​софію жит​тя".
   Ми провели тест на стресостійкість, тим самим визначивши як стрес позначається на людині,  і як вона його сприймає. В ході експерименту ми побачили, що залежно від віку та статі погляди змінюються. Результати анкетування ми занесли в таблицю.

	Дівчата
	Вік
	Стресостійкість %

	
	14
	50% – 70%

	
	15
	10%  - 25%

	
	16
	50% - 70%

	
	23
	80% - 95%


	Хлопці
	Вік
	Стресостійкість %

	
	14
	80% - 95%

	
	15
	10% - 25%

	
	16
	50% - 70%

	
	23
	80% - 95%


   В ході досліджень були зроблені фото.
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   Підвівши підсумки, ми виявили, що більша частина учасників анкетування є досить стресостійкою, і вразі стресу вони зможуть дати «поштовх» стресу для його усунення.

   Проте є й такі, які не можуть протистояти стресу. І спеціально для цих людей – ми розробили правила, за допомогою яких вони зуміють його уникнути. Основні правила серед них:
· У будь – якій ситуації зберігайте терпіння;

· Правильно харчуйтесь та піклуйтесь про своє здоровꞌя;

· Постарайтесь знайти в своєму  графіку час для пішої прогулянки;

· Періодично рослабляйтесь. При можливості декілька раз на місяць відвідуйте масаж;

· Позбавтесь від шкідливих звичок. Киньте палити – це збільшить рівень стресостійкості. Контролюйте свої дози алкоголю – він підвищує агресивність.

· Кілька разів на тиждень відвідуйте спортзал або займайтесь спортом вдома. Тим самим, ви будете «виганяти» з себе негативні емоції тощо.

   І головне, підтримуйте сталий баланс вашого життя. Не нервуйте через дрібниці, бо це впливає на ваше здоровꞌя. Будьте оптимістом по життю, бо воно не варте розчарувань.
3.3. Проведення аутотренінгу

   Аутотренінг, або аутогенне тренування — це техніка, яка вчить тіло певним чином відповідати на вербальні команди. Як правило, ці команди «наказують» тілу розслаблятися і контролювати  дихання, кров’яний тиск, серцеві скорочення і температуру тіла. 

   Мета нашого аутогенного тренування — досягнення глибокої релаксації організму. Текст був розроблений на прикладі з сайту та адаптований авторами для підлітків.(8) Фото під час створення тексту.
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Текст для аутотренінгу

Я відпочиваю…. Моє тіло наповнює приємний спокій і розслабленість. Я перебуваю в затишному теплому будинку, який знаходиться в красивому і барвистому лісі, наповненим райськими птахами, добрими звірами і чудовими квітами... поруч шумить водоспад.

    За вікном йде легкий дощ, повільно скочуються краплі по склу...Я лежу на ліжку з закритими очима.... Поруч нікого немає... тільки я і барвиста природа за вікном. А навколо мене справжній  спокій...

   В мою праву руку, в плече  проникає енергія розслабленості, вона тече, як вода в потічку вниз по передпліччю, в зап'ясті... переходить в кисть наповнюючи кожен пальчик безтурботною тишею. Зробивши в кісті коло, вона спокійно піднімається вгору по руці, проходить плече, повільно перетікає груди. Енергія наповнює все моє тіло, я відчуваю її. Моє тіло наповнене розслабленістю... кожен пальчик ослаблений і безтурботний.... Хвиля спокою поширюється по всьому тілу.. Я відчуваю цю хвилю кожною клітинкою... і цей приємний вал прямує до голови. Вона спокійна... мімічні м'язи обличчя повністю ослаблені. Я бачу внутрішнім зором і відчуваю як кожна зморшка розпрямляється. Я справді відпочиваю. Я відчуваю приємний спокій і розслабленість свого тіла...

 Тепер настав  стан повного розслаблення. Все тіло повітряне. Небо світлішає, з'являється сонечко, ліс навколо оживає, пташки радіють теплу і світлу. Я радію разом з ними цією божественною красою світу. Цей світ зараз перебуває саме всередині мене, мого тіла, в моїх думках. Тіло і думки легкі і невагомі, вони наповнюються сонячною енергією м'якого тепла. Руки теплішають, плечі прогріваються теплими променями. Тепло опускається вниз в пальці, і кожен пальчик запалюється теплом. Ця тепла хвиля піднімається вгору сонячним струмочком і переходить в ліву руку, починає запалювати теплом зсередини кожну клітинку мого тіла... Ця енергія пройшла через кисть і наповнила пальчики по черзі. Вони запалилися, і це тепло йде вгору. Воно гріє моє тіло, я його відчуваю.
   Я прекрасно відпочив, я повний сил і енергії. Мені дуже хочеться жити і зробити все, що я задумав. Пора повертатися. Починаю виходити зі стану розслаблення. Повертаюся в  кімнату. Починаю відчувати себе, свої руки, свої пальці, які можуть ворушитися. Я відчуваю одночасно потужну силу в усьому тілі, тіло як одне ціле - могутнє ядро енергії. Я бадьорий, заряджений новою енергією. У тілі відчутний прилив сил. Виходжу в життя з бадьорим станом енергії і внутрішнім душевним спокоєм. Я готовий до плідної праці. Я з усім впораюся!!
   В тренінгу прийняли участь 8 осіб. Після закінчення ми поставили по 3 запитання кожному учасникові:

1. Що ви відчували під час проведення аутотренінгу?
2. Чи  допоміг вам даний тренінг?
3. Чи сподобався вам цей тренінг?
   Підвівши підсумки опитування ми визначили, що в більшості учасників аутотренінг допоміг відновити баланс сили та енергії, додав кмітливості, бадьорості та впевненості.

   Через деякий час ми провели стресову ситуацію, після закінчення якої, знову опитали учнів за тими ж самими питаннями. Підвівши підсумки опитування зꞌясувалось, що на одну частину стресова ситуація повпливала досить негативно (підвищене серцебиття, прискорився процес дихання тощо), тоді як іншій частині додала сміливості та почуття гумору. 

   Також, ми визначили як стрес впливає на організм людини за допомогою статистичних методів.
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  Підвівши підсумки, ми зрозуміли, що стресова ситуація діє на кожного по - різному; проведення аутотренінгу є ефективним способом для розслаблення систем органів і може застосовуватись на особах різного віку та статі.

                                Висновки
  Стрес – це відповідь організму на певну дію. Враховуючи, що стресорна реакція викликає 3 – ох етапну реакцію організму, то в більшості людей стрес є корисним, який викликає збудження в організмі (виділяється адреналін) стимулятор нервової діяльності.
   Довготривалий стрес веде до виснаження організму. Вважаємо, що шкідливим стрес може бути для людей похилого віку, хворих на гіпертонію, ці люди мають вести спокійний спосіб життя. 

   Для підлітків, холериків – стрес діє негативно, особливо якщо вони мають хронічні захворювання. Загалом, легкий стрес (1 стадія) корисний для більшості людей.

   У звꞌязку з тим, що стресові ситуації  часто трапляються у школі, вчителям треба толерантно та з розумінням ставитись до учнів.
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