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        Дорогие наши выпускники, приближается пора выпускных экзаменов. В 

это непростое время необходимо настроить свои мысли и организм на 

достойное прохождение этого жизненного этапа каждому из вас. Хочу 

поделиться с вами мыслями о том, что стрессовые ситуации в нашей жизни 

неизбежны. И мы можем успешно с ними справиться, если знаем, как  с ними 

нужно поступать. 

         Вы знаете, что адаптационные возможности организма человека очень 

высоки. Но у них есть предел. И уровень адаптации у каждого 

индивидуальный. Поэтому к поиску способов борьбы со стрессом нужно 

относиться серьезно и знать, что, когда и как применять. 

Например, такие способы, как съесть шоколадку или посмотреть любимый 

фильм - могут оказать положительный эффект только при одноразовой 

стрессовой ситуации, вызванной незначительным конфликтом или 

небольшой неудачей в каком-либо не жизненно-важном деле. 

Если же человек постоянно находится в очень напряженной психологической 

обстановке или в любой момент может в нее попасть, ему обязательно нужно 

задуматься об укреплении собственной стрессоустойчивости, выработать 

своего рода иммунитет. Для этого необходимо почаще прислушиваться к 

себе. 

Современная технология быстрого устранения стресса рекомендует метод 

под названием «дебрифинг», который направлен на снятие острого 

стрессового состояния человека. 

Суть его заключается в многократном пересказе всех подробностей и деталей 

пережитой стрессовой ситуации. Делясь неприятными впечатлениями, 

человек с каждым новым пересказом высвобождает эмоциональную память, 

испытывает все меньше и меньше волнения по поводу случившегося и 

обретает контроль над своим эмоциональным состоянием. Если не провести 

дебрифинг сразу после случившегося, есть опасность, что негативный опыт 

глубоко травмирует психику и может перейти в хроническое тревожное 

состояние. Этот метод используют довольно часто, не задумываясь над тем, 

что помогает им восстановить душевное равновесие. Именно вечерние 

посиделки в кругу родных, когда каждый член семьи делится впечатлениями 

о прошедшем дне, учебе, работе, начальнике, друзьях и т.п., или 

многочасовые телефонные разговоры подружек - и есть дебрифинг, хотя 

многие об этом даже не подозревают. Выслушивать откровения могут не 

только близкие, но и малознакомые люди. Главное, чтобы их ответные 

действия были правильными. Очень важна полноценная поддержка, многое 

зависит от того, кто находится рядом. Если рядом педагог, необходимо с 

вниманием отнестись и постараться понять эмоции и чувства, которые 

испытывает ваш собеседник. Полноценная поддержка должна быть похожа 

на общение родителя с ребенком, у которого разбита коленка. 

Не всегда следует полагаться только на помощь других людей. 

Заботясь о собственном спокойствии, каждый человек должен помнить о 

наличии в нем скрытых резервов, готовых в любой момент дать отпор 

стрессу. В каждом из нас сокрыта так называемая «шкатулка 



самоподдержки». Она заключает в себе известные только нам приемы, 

способствующие нашему скорейшему избавлению от душевного кризиса. К 

таким приемам может относиться физическая нагрузка: массаж, шейпинг, 

йога, бассейн, бег, ходьба. Физическая нагрузка дает ощущение собственного 

тела, контроль над ним. Это способствует обретению контроля над 

ситуацией. Благодаря ритмичным движениям человек сначала успокаивается, 

«берет себя в руки», затем начинает логически мыслить и рассуждать, а это 

уже большой плюс на пути к внутренней стабилизации. 

Еще один прием - релаксация и медитация. С давних времен известно, 

насколько полезно музыкальное сопровождение, чем бы вы ни занимались. 

Музыка способна погрузить в состояние грусти и меланхолии или, наоборот, 

поднять настроение, побудить к действиям. Прослушивание успокаивающей 

или динамичной музыки оказывает положительное влияние на 

эмоциональное состояние человека. Не менее важны в этом смысле и запахи. 

Для того чтобы полностью забыть о неприятностях, рекомендуется 

использовать энергоресурсы, такие как прогулки на природе, контакт с 

животными и т.п. Используя энергоресурсы, вы «отключаетесь» от волнений 

сначала на время, но есть вероятность, что вы и вовсе забудете о них. 

Полезно прибегать к помощи приема, который условно обозначается 

как «банк поглаживаний». Суть его заключается в том, чтобы доставить себе 

удовольствие и радость давно проверенным способом. Например, купить 

новую вещь, заняться любимым делом, пообщаться с друзьями. 

«Скорая помощь» в стрессовой ситуации:  

1. Дыхание: через глубокий вдох, задержку дыхания на пике вдоха и 

медленный выдох. Ни в коем случае нельзя удлинять вдох, это влечет за 

собой гипервентиляцию мозга и измененное состояние. Противострессовое 

дыхание – главный компонент психосоматического равновесия. 

2. Минутная релаксация (мышечное расслабление): сосредоточиться на 

выражении лица и положении тела. Распустить мышцы, присоединить к 

этому глубокое дыхание с продолжительным вдохом. 

3. Перед экзаменом аутотренинг: 

«Я все знаю, Я учился хорошо, Я могу сдать экзамен, Я сдам экзамен, Я 

уверен в своих знаниях. Спокойно» 

5. Если позволяют обстоятельства, необходимо покинуть помещение, где 

возник острый стресс и нужно как можно более и активнее включаться в 

какую-либо деятельность. Особенно мощный антистрессовый эффект имеет 

физический труд. 

6. Хорошим релаксационным эффектом обладает музыка. Она способствует 

локальной концентрации. Локальная концентрация рефлекторно вызывает 

мышечное или иное расслабление. 

Способы снятия нервно-психического напряжения 

Способы снятия нервно-психологического напряжения: 

1. Релаксация — напряжение — релаксация — напряжение и т.д 

2. Спортивные занятия. 

3. Контрастный душ. 



4. Стирка белья. 

5. Мытье посуды. 

7. Скомкать газету и выбросить ее. 

8. Соревнование: свое напряжение вложить в комканье газетного листа, 

сделать этот комок как можно меньше и закинуть подальше. 

9. Газету порвать на мелкие кусочки, «еще мельче», затем выбросить 

В литературе много пишут о причинах возникновения стрессов. Это 

чувство вины, утрата ценностей, ненависть к учебе и т.д. 

Некоторые ненавидят школу, которая становится серьезным 

стрессогенным фактором. Что делать?  

4. Выход следующий: меняйте стиль жизни, меняйтесь сами! 

Хочется привести слова Уолтера Рассела: «Если делать то, что вы 

ненавидите, из-за ненависти в организме начинают вырабатываться 

разрушительные токсины, и в результате этого вы начинаете страдать от 

хронического переутомления или заболеваете. Вам нужно любить все, что вы 

делаете. Или, иначе, делайте то, что можете делать с любовью. Так гласит 

древняя восточная мудрость. Делайте все с радостью, делайте все самым 

лучшим из известных вам способов. Любовь к учебе, урокам, которые вам 

придется выполнять, пополнит запас физических и душевных сил, спасет от 

утомления, от болезни, известной под названием «скука». Обратите 

внимание на состояние своего физического и психического здоровья. 

Физиологические признаки стресса: бессонница, головные боли, 

сердцебиение, боли в спине, в желудке, в сердце, несварение желудка, 

спазмы. 

Психологическими признаками стресса являются рассеянность, расстройство 

памяти, тревожность, плаксивость, излишнее беспокойство, беспричинные 

страхи, раздражительность. 

Что делать, чтобы нейтрализовать стресс? 

Во-первых, при стрессах быстро расходуется запас витаминов в организме, 

особенно группы В. Многие врачи советуют принимать ежедневно 

витамины. 

 Во-вторых, очень полезны физические упражнения, например, зарядка, 

танцы. 

В-третьих, необходима психическая и физическая релаксация. Попробуйте 

следующие способы: слушайте расслабляющую музыку, смотрите на ночное 

небо, облака, мечтайте. 

В-четвертых, для гармоничной жизни необходима поддержка семьи, друзей. 

Не уклоняйтесь от семейных ужинов, чайной церемонии. Уделяйте внимание 

родителям, бабушкам и дедушкам, сестре или брату, ведь они особенно 

нуждаются в вашей любви, заботе, ласке.  

      Я очень надеюсь, что мои пожелания будут полезны и найдут 

практическое применение в вашей жизни, уважаемые выпускники. До скорой 

встречи! 
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