
Стресс – это реакция нашего 

организма на различные неблаго-

приятные факторы (раздражите-

ли). 

У каждого человека есть свой 

способ, как реагировать на жиз-

ненные проблемы и трудности.  

 
I способ – это самостоятель-

ное разрешение проблем. Такой 

способ является самым эффектив-

ным. Проявляя активную пози-

цию, человек сам пытается спра-

виться с появившимися трудно-

стями. Ведя себя, таким образом, 

он берет на себя ответственность 

за свои действия и впоследствии 

не будет никого винить за то, что 

другие люди как-то не так повлия-

ли на его судьбу. Это очень хоро-

ший способ, но только в том слу-

чае, если у человека действитель-

но имеются возможности для раз-

решения проблемы. Если таковых 

возможностей нет, то действуя, 

таким образом, стрессовое напря-

жение будет еще сильнее возрас-

тать.  

II способ – «зов о помощи». 

Это способ обращения за помо-

щью к другим. Оказание помощи 

может быть разным: 

1. решение за человека про-

блемы, с которой ему самостоя-

тельно не справиться; 

2. научение чему-либо; 

3. помощь через совет; 

4. возможность быть услы-

шанным. 

С другой стороны помощь 

всегда предполагает перекладыва-

ние ответственности за решение 

своих проблем на другого челове-

ка. Конечно, каждый вправе выби-

рать, что для него лучше, но не 

стоит злоупотреблять просьбами. 

Призыв о помощи предполагает не 

только оказание самой помощи, но 

и возможный отказ на просьбу. 

III способ – избегание. Избе-

гание проявляется, как нежелание 

контактировать с проблемой, уход 

от нее. Человек в прямом смысле 

избегает кого-то или что-то, что 

вызывает напряжение. Однако та-

кая реакция не всегда желательна, 

так как может повлечь за собой 

ряд трудностей. Например, отри-

цание болезни, боязнь, что при 

врачебном осмотре болезнь под-

твердят – из-за этого человек не 

хочет знать, что с ним происходит, 

сознательно не идет к врачу, пыта-

ется справиться своими силами, 

преуменьшает болезнь и тем са-

мым запускает ее. 

Общие рекомендации по 

преодолению стресса 

1. Сначала выполняйте сроч-

ные дела, а потом обращайтесь к 

второстепенным занятиям.  

2. Улыбайтесь каждое утро 

по три раза. Делайте это даже, ес-

ли вы не чувствуете радости. 

Улыбка поможет Вам справиться 

со стрессом и настроиться на ра-

бочий день.  

3. Привыкайте думать пози-

тивно.  

4. Если есть такие занятия, 

которые требуют много времени и 

сил на выполнение, но не являют-

ся важными – откажитесь от них. 

Сделайте свою жизнь проще, избе-

гайте дел, которые приносят лишь 

минимум пользы. 

5. Избегайте ситуаций, когда 

другие хотят переложить на Вас 

свои дела. Научитесь спокойно и 

уверенно говорить «Нет» на те, 

просьбы, которые Вы не готовы 

выполнить.  

6. Высыпайтесь. У взрослого 

человека норма сна составляет 7-8 

часов. Но суточная норма сна у 

каждого своя. 



7. Большая часть пережива-

ний происходит не по настоящему 

(что происходит сейчас, в данный 

момент), а касается прошлого и 

будущего. 

8. Занимайтесь по возможно-

сти такими делами, которые при-

носят Вам удовольствие. Найдите 

для себя хобби, то, что будет при-

носить Вам удовлетворение в 

жизни. 

9. Вырабатывайте в себе уве-

ренность.  

10. Держите ровно спину. 

Поддерживайте себя физическими 

упражнениями. Регулярные заня-

тия физической культурой укреп-

ляют не только мышцы, но и 

нервную систему. 

11. Если любите музыку, то 

слушайте такую, которая способ-

ствует расслаблению и улучше-

нию настроения. 

12. Больше гуляйте, ходите 

на прогулки. В норме человек 

должен проходить 10 км в день. 

13. Найдите человека, кото-

рому вы можете поделиться свои-

ми проблемами, но не злоупотреб-

ляйте доверием. Если такового 

нет, то пишите дневник, это по-

может выплеснуть Вам негатив-

ные эмоции с пользой для себя и 

безопасностью для другого чело-

века. 

14. Не пренебрегайте отпус-

ками, Ваша дееспособность повы-

ситься, если Вы будете чаще нахо-

диться вне рабочего пространства. 

15. Читайте позитивные кни-

ги. 

16. Употребляйте меньше 

кофеина и сахара – они только 

поднимают уровень стресса. 

17. Искорените привычку пе-

реживать по мелочам. 

18. Подружитесь, больше 

общайтесь, будьте открыты и 

дружелюбны – ведь преодолевать 

трудности вместе с другими на-

много легче. 

 

Если Ваша проблема ка-

жется Вам непреодолимой, то 

обратитесь за помощью к спе-

циалисту.  
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