СТРЕСС – состояние напряженности,  наступающее в ответ на воздействие  неблагоприятных факторов.
НЕВРОЗ -  нервно-психологическое заболевание,  возникающее под влиянием тяжелых и мучительных переживаний.

Стресс - понятие, введенное Г. Селье - в 1936 г. для обозначения состояния психического напряжения, обусловленного выполнением деятельности - в особенно сложных условиях. В зависимости от выраженности стресс может оказывать на деятельность как положительное влияние, так и отрицательное (до ее полной дезорганизации).

При стрессе, наряду с элементами адаптации к сильным раздражителям, имеются элементы напряжения и даже повреждения. Именно универсальность сопровождающей стресс «триады изменений» — уменьшение тимуса, увеличение коры надпочечников и появление кровоизлияний и даже язв в слизистой желудочно-кишечного тракта — позволила Г. Селье высказать гипотезу об общем адаптационном синдроме (ОАС), получившим впоследствии название «стресс». Работа была опубликована в 1936 году в журнале «Nature». Многолетние исследования Г. Селье и его сотрудников и последователей во всем мире подтверждают, что стресс является неспецифической основой многих заболеваний. 

Одним из довольно распространённых видов стресса является экзаменационный стресс, то есть стресс в преддверии экзамена. Так же как и в случае с «обычным» стрессом, симптомы экзаменационного стресса могут быть отнесены к одной из четырёх групп: 

ФИЗИОЛОГИЧЕСКИЕ СИМПТОМЫ: — усиление кожной сыпи — головные боли — тошнота — «медвежья болезнь» (диарея) — мышечное напряжение — углубление и учащение дыхания — учащённый пульс — перепады артериального давления 

ЭМОЦИОНАЛЬНЫЕ СИМПТОМЫ: — чувство общего недомогания — растерянность — паника — страх — неуверенность — тревога — депрессия — подавленность — раздражительность 

КОГНИТИВНЫЕ (ИНТЕЛЛЕКТУАЛЬНЫЕ) СИМПТОМЫ: — чрезмерная самокритика, сравнение своей подготовленности с другими в невыгодном для себя свете — неприятные воспоминания о провалах на экзаменах в прошлом (своих или чужих) — воображение отрицательных последствий неудачи на экзамене (исключение из вуза, лишение стипендии и т.п.) — кошмарные сновидения — ухудшение памяти — снижение способности к концентрации внимания, рассеянность 

ПОВЕДЕНЧЕСКИЕ СИМПТОМЫ: — стремление заниматься любым другим делом, лишь бы не готовиться к экзамену — избегание любых напоминаний об экзаменах — уменьшение эффективности в учёбе в экзаменационный период — вовлечение других людей в тревожные разговоры о предстоящих экзаменах — увеличение употребления кофеина и алкоголя — ухудшение сна — ухудшение аппетита

ПРАКТИЧЕСКИЕ СОВЕТЫ ВРАЧЕЙ: методы лечения и профилактики стрессов.

 1.Дыхательная гимнастика «Выдыхаем - стресс». Сесть на стул, руки на коленях. Делаем выдох через губы, пауза, вдох через нос. Воздух должен выйти упругой, Плотной струей, плечи при этом не двигаются, щеки не раздуваются. Упражнение делать в течение 5 минут 8-10 раз в день в течение месяца.

 2.Антистрессовая точка – в центре внутренней части подбородка. Надавливать большим пальцем правой руки, если у человека стрессовое состояние.

3. Точка от невроза – в центре линии, соединяющая верхние точки ушных раковин. Там есть теменная яма, массируйте ее, если невроз и головные боли.

4. Зона экзаменационного невроза – во внутренней поверхности предплечья: на 3 пальца выше от локтевой складки. Ее массаж снимает предэкзаменационные напряжения, предстартовое волнение. Массаж выполняйте сильными, но не грубыми движениями. 9 раз по часовой стрелке и столько же обратно в течение 3-4 минут.

5. Аскорбиновая кислота (витамин С) помогает противостоять стрессу.

6. Карандаш от нервных стрессов. Перекатывать на ладони карандаш с гранями. Это успокоит нервную систему, т.к. нервные окончания на пальцах связаны с мозгом: а прилив крови к пальцам способствует снятию напряжения: физическому здоровью. 

7. Снимает усталость стакан чая с молоком и ложкой меда; стакан настоя мяты; кусок селедки после умственного напряжения. От мозгового переутомления :ежедневный прием по дольке чеснока в течение 2 недель, в год 2 курса.

Как справиться со стрессом?

В жизни в более выгодных условиях находится тот, кто обладает высокой устойчивостью к стрессам или владеет специальными способами и приемами противостоять им. Стресс означает нарушение душевного спокойствия и внутренней гармонии. Ученые установили, что любые стрессовые факторы, как положительные (счастливые случаи), так и отрицательные , вызывают в организме человека одинаковые физиологические реакции. С помощью гормонов стресса природа мобилизует скрытые физические и психологические ресурсы организма. Появляется неуемная энергия и поразительная работоспособность. Например, на пике стресса человек может мобилизоваться и найти правильное решение сложнейшей проблемы. 

ХОРОШИЙ И ПЛОХОЙ.
Увы, не все так просто! Конечно, положительные факторы стресса воздействуют на организм в определенном смысле тонизирующее и в определенном смысле полезны для здоровья, но, затянувшись во времени, могут вызвать прямо противоположный эффект. В сети хронического стресса чаще всего попадают люди эмоциональные, пессимисты и трудоголики, а также завистники ревнивцы. А вот, к примеру, " искатели приключений" для стресса практически не уязвимы. 

Тревожные признаки.Если в результате длительных физических или эмоциональных перегрузок организм не справляется со стрессом, то появляются следующие симптомы:

· Бессонница. 

· "болевой синдром (боли в спине, груди, желудки, головные боли); 

· "повышенный аппетит или его отсутствие; 

· "всегда плохое настроение; 

· "постоянное чувство тревоги; 

· "подверженность инфекционным заболеваниям; 

· "снижение полового влечения; 

· "раздражительность и плаксивость; 

· "вегетативные расстройства (головокружение, потливость, тошнота и т.д.) 

Выйти из непродолжительного стресса помогут несколько экспресс - методов:

1.КОНРОЛЬ ЗА ДЫХАНИЕМ.
Так как в спокойном состоянии человек дышит медленно и глубоко, этот метод вернет вам внутренне спокойствие: на счет 1-4 - вдох, на счет 5-8 - выдох, на счет 9-12 - задержка дыхания. Повторите несколько раз.

2.СНЯТИЕ НАПРЯЖЕНИЯ С ЧЕЛЮСТНЫХ МЫШЦ.
Постучите кончиком языка по бугоркам верхнего неба.

3.УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ МЫШЦ ТЕЛА.
Поочередно напрягайте и расслабляйте группы мышц тела.

4.ОТВЛЕКАЮЩИЙ МАНЕВР.
Посмотрите на окружающие вас предметы и назовите про себя поочередно их название, цвет, форму и назначение.

Справиться с хроническим стрессом труднее, но можно.

Регулярно занимайтесь спортом: плавайте, совершайте пешие прогулки.

Обустройте себе удобное спальное место и спите не менее 8 часов.

Не замыкайтесь в себе, погрузившись в пучину личных проблем, а искренне и заинтересованно общайтесь с окружающими.

Контролируйте свои собственные эмоции. Помните, что для здоровья наиболее опасны страх, зависть, угрызения совести, злоба и ревность.

И хорошенько запомните, что профилактикой стресса являются дружелюбные отношения между людьми и доброжелательная атмосфера на работе и дома. И еще - почаще вспоминайте слова Мюнхаузена: "Я понял, в чем наша беда: мы слишком серьезны. Умное лицо еще не признак ума… Все глупости на земле делаются именно с этим выражением лица. Улыбайтесь, господа, улыбайтесь!"

