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ВВЕДЕНИЕ
Данная работа посвящена анализу стресса, причин его возникновения, 

влияния его на организм человека, а также изучению способов борьбы со 

стрессами и методов профилактики стрессов.

Актуальность темы: Стресс - обычное и часто встречающееся явление. 

Мы все временами испытываем его - может быть, как ощущение пустоты в 

глубине желудка, когда встаем, представляясь в классе, или как повышенную 

раздражительность или бессонницу во время экзаменационной сессии. 

Незначительные стрессы неизбежны и безвредны. Именно чрезмерный 

стресс создает проблемы для индивидуумов и организаций. Стресс является 

неотъемлемой частью человеческого существования, потому это одна из 

главных тем на сегодняшний день.

Целью данной работы является изучение стресса и его роли и 

последствия в жизни и деятельности человека.

Объектом исследования является стресс.

Предмет исследования: стресс и стрессоустойчивость, и их проявления.

В соответствии с данной целью будут выделены следующие задачи:

1) рассмотреть понятие и основные характеристики стресса;

2) дать определение понятию стрессоустойчивости; выявить причины и 

последствия стресса;

3) рассмотреть методологические исследования по проблеме стресса; 

изучение проблемы стресса и стрессоустойчивости;

4) провести опытно-исследовательскую работу по проблеме стресса и 

стрессоустойчивости; сделать вывод о проделанной работе.

В работе даны несколько определений понятия “стресс”. Наиболее 

широкоупотребимым определением является следующее: “Стресс - это 

напряженное состояние организма человека, как физическое, так и 

психическое.” Стресс присутствует в жизни каждого человека, так как 

наличие стрессовых импульсов во всех сферах человеческой жизни и
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деятельности несомненно. Стрессовые ситуации возникают как дома, так и 

на работе. С точки зрения управления, наибольший интерес для нас 

представляют организационные факторы, которые вызывают стресс на 

рабочих местах. Знание этих факторов и уделение им особого внимания 

поможет предотвратить многие стрессовые ситуации и повысить 

эффективность управленческого труда, а также достичь целей организации с 

минимальными психологическими и физиологическими потерями персонала. 

Ведь именно стресс является причиной многих заболеваний, а значит, 

наносит ощутимый вред здоровью человека, тогда как здоровье - одно из 

условий достижения успеха в любой деятельности. Поэтому в работе 

рассматриваются и личностные факторы, вызывающие стресс. Кроме причин 

появления стрессов, в первой главе анализируется стрессовое состояние 

организма - стрессовое напряжение, его основные признаки и причины.

Во второй главе основное внимание уделено способам борьбы со 

стрессом, даны некоторые упражнения по релаксации, концентрации, 

ауторегуляции дыхания. Очень важно преодолеть себя и заняться данными 

упражнениями, в дальнейшем, в случае возникновения стрессовой ситуации, 

эффект от их выполнения с лихвой компенсирует первоначальные усилия на 

освоение упражнений.

Третья глава содержит описание методики, которую я применила для 

измерения уровня стресса у группы людей численностью 30 человек. Также 

предоставлены результаты обработки теста и даны рекомендации.

В конце работы приведены приложения, содержащие графические и 

табличные комментарии к основному тексту, а также тест на определение 

стресса человека.

Основной вывод, который можно сделать из данной работы, можно 

сформулировать таким образом. Стресс это неизбежность, о которой мы 

должны знать и всегда помнить. Стресс можно предвидеть. Нужно 

обязательно подготовиться к его приходу и постараться справиться с ним как 

можно лучше. Некоторых стрессов можно избежать вообще. Нельзя
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допускать победы стресса над собой. Надо терпеливо, с желанием готовить 

себя к сложным жизненным ситуациям, которые обязательно нам встретятся 

и на работе, и в личной жизни.
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ:

Состояние стресса у человека так же старо, как и сам человек. Стрессу 

подвержены все — от новорожденного до немощного старика.

Стресс не только зло, не только беда, на и великое благо, ибо без 

стрессов различного характера наша жизнь стала бы похожа на какое-то 

бесцветное и безрадостное прозябание.

Активность -  единственная возможность покончишь со стрессом: его не 

пересидишь и не перележишь.

Постоянное сосредоточение внимания на светлых сторонах жизни и на 

действиях, на которые могут улучшить положение, не только сохраняет 

здоровье, но и способствует успеху. Ничто не обескураживает больше, чем

неудача, ничто не ободряет больше, чем успех.
Со стрессом можно справиться, нужно лишь желание и немного 

свободного времени для себя любимого. Другое дело, что нет желания -  

просто человеку приятно осознать, то, что он испытывает стресс, рассказывая 

и «жалуясь» всем, о том, в каком он глубоком стрессе, ища в этом 

сочувствия, понимания. Если же есть желание и немного свободного 

времени, то описанные выше способы преодоления стресса, весьма

эффективны. Начав с релаксации (2-3 раза в день по 10-15 минут), 

постепенно может освоить аутотренинт, медитацию, что со временем войдет

в вашу жизнь, как нечто „ео^емлемое. Займитесь спортом, хобби и т.д.
^ дпп нрт воемени, кроме всего прочего вам поможетЕсли же есть желание, но нет времени, ц

- 0 _ ппркпасном О том, что у вас все хорошо... самовнушение -  просто думайте о прекрасн
т ^ /ПРТР таким. Стресс -  фактор, постоянно Назовите себя удачливым, и вы буд

клортгя Невозможно полностью избежать стресса, присутствующий в жизни человека.
его отрицательное влияние на организм.можно только минимизировать

л и л а с ь  С проблемой стресса, его роль и в ходе своей работы я ознакомилась пр
.тля Я изучила различную литературу, а так же 

воздействие на организм человека. У
т* ^  пгё найденное было довольно трудно, но, 

информацию в Интернете. Изучит
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потрудившись, я выбрала лучшее и составила основную часть моего проекта. 

Проведение анализа не заняло много времени. Я подобрала подходящий тест 

Л.Ю.Субботиной «Подвержены ли вы стрессу?», правильно оформила его и 

раздала окружающим меня людям. Потом я получила результаты и высчитала 

процент подверженных стрессу людей в разных возрастных категориях. Во 

время работы над проектом я столкнулась с проблемой нехватки времени, 

поэтому работала при любой возможности. Работа помогла мне понять, что 

такое стресс, какой он бывает и, что делать, если всё же с ним столкнулся. 

Очень полезными для меня стали знания о борьбе со стрессом. Очень 

интересно было узнать, что стресс может быть не только негативным, но и 

позитивным. Эта работа помогла мне во время очередных в моей жизни 

серьезных экзаменов. Я нервничала намного меньше, чем могла бы, а советы 

помогли и моим друзьям и коллегам чувствовать себя на работе и экзаменах 

намного комфортнее. Я довольна результатом и не жалею о том, что именно 

на эту тему подготовила .

При выполнении данной бакалаврской работы была проделана 

следующая работа:
1. Проанализирована литература, где стресс рассмотрен как один из 

факторов, заставляющих работать человеческую психику в максимальном 

режиме. Даны определения таким психологическим категориям как. стресс, 

стрессор, выделены их причины, признаки, стадии развития стресса и модели 

поведения человека в условиях максимального эмоционального напряжения.

2. Проанализирована литература о возможных приёмах борьбы со стрессом с 

помощью аутотренинга, релаксации, концентрации, помощь при остром

стрессе.
3. Проведена диагностика с помощью теста, на предмет

стрессоустойчивости.
4. Исследование, проведенное при написании данной работы доказало, что 

обучение приемам борьбы со стресом делает людей более эмоционально
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устойчивыми к его воздействию, что положительно сказывается на их 
самочувствии.

На основании чего можно сделать вывод о том, что взгляды 
психологов на проблему регуляции психики человека в стрессовых 
ситуациях не однозначны, и ее тренировка должна проходить с обязательным 
учетом индивидуальных особенностей каждой личности. Выбирайте любой 
из предложенных вариантов и вперед - не дайте стрессу захватить Вас!
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