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Вступ
 Дана  робота присвячена аналізу стресу, причинам його виникнення, впливу його на організм людини, а також вивченню способів боротьби із стресами і методів профілактики стресу.

 Стрес став однією з проблем сучасного суспільства, при цьому й досі немає однозначної думки про роль стресу в житті людини. Масова свідомість нав'язує обивателю стереотип універсальної причини неприємностей людини  і одночасно пропонує виправдання своїх шкідливих звичок і неправильних вчинків посиланнями на стрес.
 У роботі пропонується можливість проаналізувати проблему стресу з різних точок зору і спробувати дійти розуміння його ролі в житті людини індустріального суспільства, його фізіологічне, психологічне і соціальне коріння, а також пропонується пошук шляхів допомоги людині в цьому непростому, часом жорстокому світі.
 Основним вектором розвитку фізіології і медицини середини ХIХ - початку ХХ ст. стало формування уявлень про інтегроване функціонування організму як єдиного цілого у всьому різномаїтті взаємодій із зовнішнім середовищем. Істотний внесок у розвиток даного напряму вніс, зокрема, відомий німецький лікар і патологоанатом Р. Вірхов. Згідно розробленої ним теорії целлюлярної паталогії, всяке захворювання є сумою порушень на клітинному рівні, а хвороба - це цілісний процес, що має певну локалізацію і причинно-наслідковий ланцюжок послідовних змін. Він вперше показав соціальну природу багатьох поширених захворювань. [7, c. 14]
 Безпосереднім прародителем концепції стресу став найбільший французький фізіолог Д.Бернар. Він експериментально розробив принципи підтримки постійності внутрішнього середовища організму, що лежать в основі теорії гомеостазу. Для того, щоб вижити в зовнішніх умовах, що постійно змінюються, 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 і осмотичний тиск в клітинах, склад крові, зміст кислоти в шлунковому соку і багато що інше. Будь-який вихід за межі допустимого діапазону чреватий 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 пониження або підвищення від 34оС до 40,5оС представляє реальну загрозу її життю, тоді як температура оточуючого середовища може змінюватися в межах декількох десятків градусів. Для того, щоб організм міг пластично адаптуватися і активно діяти в такому мінливому зовнішньому світі, природа забезпечила нас складними регуляторними механізмами, що включають злагоджену роботу нейрогуморальних, бар'єрних і видільних систем. [9, c. 45]
 Теорія гомеостазу одержала розвиток в роботах відомого американського психофізіолога У. Кеннона, що показав вирішальну роль вегетативної нервової системи і гормональної регуляції у формуванні пристосовної поведінки. Ним вперше був продемонстрований безпосередній зв'язок між гуморальними механізмами енергетичної мобілізації і виникненням емоційних реакцій, що визначають цілісний патерн реагування живої істоти на ускладнення ситуації. 
 Поняття стресу швидко вийшло за межі суто професійного використання і стало надбанням масової свідомості. Проте, не дивлячись на "загальнодоступність", його зміст має глибоке природонаукове коріння. Родоначальником концепції стресу був один з найбільших фізіологів ХХ ст. Г.Селье. Він народився в 1907 р. в передмісті Відня, центрі Австро-угорської імперії, здобув початкову медичну освіту в Празі, а потім в університетах Парижа і Риму. Рятуючись від нацизму, він емігрував до Америки і, пропрацювавши два роки в знаменитому медичному центрі США - Університеті Дж. Гопкінса, продовжив дослідження в університеті Макгілла в Канаді. Важкий шлях емігранта дав йому багато що в плані формування загальнонаукової філософії мислення. Ввібравши принципи цілісності аналізу явищ, що розвиваються в європейському природознавстві, і пройшовши школу "суворого експерименту" в США, він зміг побачити щось узагальнююче і унікальне в побічних результатах своїх дослідів над гризунами, яких піддавав різним пошкоджуючим діям. Результати досліджень дали йому підставу сформулювати оригінальну концепцію загального адаптаційного синдрому, скорочено позначеного як стрес (від англ. stress - тиск, напруга, натиск). Вперше основні положення концепції були опубліковані ним в статті, що вийшла в журналі Nature в листопаді 1936 р.
 Нобелівський лауреат Ганс Сельє визначав стрес як «неспіцифічну відповідь організму на будь-яку пред'явлену йому вимогу». [26, c. 5] Розвиваючи його вчення, Р. Лазарус в 1977 році ввів поняття «психологічний стрес», визначивши його як комплексну реакцію людини на особливості взаємодії між особою і навколишнім світом, хоча згодом це поняття було уточнено. Великий внесок у вивчення страсу зробив також російський учений К.Судаков, який показав значення індивідуальних особливостей організму у протіканні стресів.

 У серії досліджень М. Фрідмана і Р. Ройзенмана проведений аналіз поведінки великого контингенту осіб розумової праці (науковці, інженери, адміністратори), зайнятих управлінською діяльністю. Ними виділені два основні типи: А - схильних до стресу, В - стійких до стресу осіб. Представники типу А характеризуються яскраво обкресленим поведінковим синдромом, що визначає стиль їх життя. У них частіше спостерігається “виражена схильність до конкуренції, прагнення до досягнення мети, агресивність, нетерплячість, неспокій, гіперактивність, експресивна мова, постійна напруга лицьової мускулатури, відчуття постійного браку часу і підвищеної активності”. Платнею за це є втрата здоров'я, часто вже у молодому віці.

 Актуальність даного дослідження полягає в тому, що воно направлене на виявлення причин, що викликають стрес, а також вивчає способи підвищення стійкості людської психіки до стресу, що в свою чергу є важливим чинником в успішній боротьбі з цією непростою і все набираючою оберти «недугою» нового тисячоліття

  Об'єкт дослідження: стрес.
 Предмет: особливості прояву стресу, його впливи на організм і наслідки, які він викликає.

 Мета:
 1.
вивчити механізми зниження стійкості до стресу;

 2.
вивчити способи підвищення стійкості до стресу. 

 Завдання даної курсової роботи:

 1.
аналіз психолого-педагогічної літератури по проблемі стресу;

 2.
вивчення основних причин виникнення стресу у людей різної вікової категорії і соціального статусу, стадії його розвитку, і способи подолання;

      3. провести емпіричне дослідження впливу стресу на вибірці досліджуваних.
Гіпотеза  взаємозвязок між довготривалим впливом стресу на організм та негативними наслідками цього впливу на даний організм.
 Методи дослідження:

1. дослідження літературних джерел;

2.  методика діагностування рівня стресу (Бостонський тест на стійкість до стресу та шкала стресів (по Холмсу і Рах).
 .

Розділ І Теоретичний огляд основ стресу
Сучасна людина постійно живе на межі стресу - сумнівів в цьому ні у кого не виникає. Тільки подумати: погана екологія, жорсткий ритм міського життя, агресивне соціальне середовище, політична нестабільність, фінансові кризи і т.і. Від цього страждають усі - дорослі і діти, жебраки і олігархи, політики і звичайні трудівники. Термін "стрес" став звичним в нашому повсякденному лексиконі. У це коротке і ємке слово ми вкладаємо уявлення про зміни своєї поведінки і цілу гамму відчуттів і переживань, що виникають в складних ситуаціях або при підвищеній небезпеці, які стали невід'ємною частиною сучасного способу життя. Проте людям властиво дещо драматизувати труднощі теперішнього моменту. Людське існування ніколи не було легкою. Варто лише пригадати історію: весь розвиток цивілізації починаючи із стародавніх часів і до наших днів супроводжувався суцільним стресом, що ніколи не припиняється. Чого тільки не натерпілося багатостраждальне людство за декілька тисячоліть свого існування! Голод, війни, хвороби, природні катаклізми, зіткнення інтересів і глибинних людських пристрастей, необхідність адаптації до нових форм суспільного світоустрою і зміни технологій. Так було завжди! Нідерландський історик культури Й.Хейзінга в книзі "Осінь Середньовіччя" так описував світовідчування середньовічної людини: "Народ не міг не сприймати власну долю, і те, що відбувалось навколо інакше, ніж нескінченну біду поганого управління, дорожнечі, позбавлень, чуми, воєн і розбою. Затяжні форми, які приймала війна, відчуття постійної тривоги в містах і селах, що раз у раз піддавалися нашестю всякого небезпечного наброду, вічна загроза стати жертвою жорстокого і неправедного правосуддя - а крім всього цього ще і гнітюча боязнь пекельних мук, страх перед бісами і відьмами - не давали загаснути відчуттю загальної беззахисності, що цілком здатне було розмалювати життя найпохмурішими фарбами". Так невже ж стрес - "досягнення" сучасності? Чи раніше просто менше замислювалися про те, що і чому відчуває людина, як вона поводиться в критичних ситуаціях? І як людству вдалося вижити, якщо вся його історія є низка безперервної ломки механізмів адаптації, що склалися. [18, c. 67-68]
вырезано
 Причини стресів різноманітні і, багато в чому, індивідуальні. Кожна людина має від природи які-небудь духовні або психологічні потреби. Інакше кажучи, кожна людина бажає яким-небудь чином самореалізуватися. Якщо самореалізуватися не виходить, то людина випробовує в кращому разі роздратування і неспокій, а в гіршому їй не хочеться жити. 

 Серед інших причин можна виділити: моральна або фізична самота, втома розумова і фізична, швидкий ритм життя і його різка зміна, велика кількість інформації, різні життєві невдачі. Звичайно, осібно стоїть втрата чого-небудь значущого, особливо близьких людей. 
 Розумове перенапруження, невдачі, невпевненість, безцільне існування - найшкідливіші стрессори [6, c.45]

 У стресовому стані може насилу здійснюватися цілеспрямована діяльність, перемикання і розподіл уваги, може наступити навіть загальне гальмування або повна дезорганізація діяльності. При цьому навики і звички залишаються без зміни і можуть замінити собою усвідомлені дії. При стресі можливі помилки сприйняття (визначення чисельності супротивника, що несподівано з'явився), пам'яті (забуває добре відомого), неадекватні реакції на несподівані подразники і т.і.

 Проте у ряді людей незначний стрес може викликати прилив сил, активізацію діяльності, особливу ясність і чіткість думки, сценічні емоції. [5, c. 310]

 Не можна наперед визначити, чи викличе дана ситуація стресовий стан людини. Поведінка в стресовій обстановці багато в чому залежить від особових особливостей людини: від уміння швидко оцінювати, обстановку, від навиків миттєвого орієнтування в несподіваних обставинах, від вольової зібраності, рішучості, доцільності дії і розвитку витримки, від наявного досвіду поведінки в аналогічній ситуації. [5, c. 312].

Розділ ІІ Аналіз проблеми стресу

2.1. Динаміка розвитку стресового стану
             Стрес є складовою частиною життя кожної людини, його не можна уникнути. Важливо і стимулюючий, творчий, формуючий вплив стресу в складних процесах виховання і навчання. Але стресові дії не повинні перевищувати пристосовні можливості людини, оскільки в цих випадках можуть виникнути погіршення самопочуття і захворювання - соматичні і невротичні. Чому це відбувається? Різні люди реагують на однакові навантаження по-різному. У одних реакція активна - при стресі ефективність їх діяльності продовжує рости до деякої межі («стрес лева»), а у інших реакція пасивна, ефективність їх діяльності падає відразу («стрес кролика»).[4, c. 71]
 
На жаль не всі уміють вчасно вийти з під тиску стрессора, не всі уміють зберігати захисні сили організму від виснаження. Не завжди пам'ятають, що ціна поразки в боротьбі із стресом - хвороба.

 
Коли така хвороба заклинює механізм регуляції артеріального тиску, лікар називає її гіпертонічною хворобою. Зростання числа хворих гіпертонією, при якій постійний рівень тиску крові ненормально високий, показує, що всі більше людей намагається боротися із стрессорамі за всяку ціну, навіть ціною здоров'я.

 
Гіпертонія - не єдина “хвороба століття”, яку учені пов'язують з третьою стадією стресу - виснаженням. Сьогодні до цих же недуг медики відносять ІХС - різке погіршення його власного кровообігу, деякі хвороби шлунку і кишечника, багато неврозів.[22, c. 52]
 
Сьогодні доведено, що сам по собі стан стресу - не хвороба. Якби не було стресу, життя перетворилося б на абсолютну рівновагу, завмерло б. Саме стрес підтримує активність систем організму на рівні норми. Якщо завгодно, рівень стресу - це “температура життя”. Не треба підвищувати її до гарячкових величин, але не можна і знижувати до теплової рівноваги з навколишнім середовищем, в якому покоїться мертве тіло. От чому через 40 років після відкриття стресу засновник його теорії Ганс Сельє пише книгу “Стрес без дістрессу” якраз про те, як підтримувати правильний рівень стресу.

 
Слово “дістресс” - в перекладі з англійської “страждання” – Сельє застосував для того, щоб розділити між собою несприятливий розвиток стресової реакції і звичайний, нормальний, необхідний рівень напруги систем і равноваг людського організму.

 Одним з найцікавіших аспектів вивчення стресу є аналіз процесу реагування на екстремальну дію. Його принциповий механізм відображений в описаній Г. Сельє послідовності основних етапів розвитку загального адаптаційного синдрому. Ним виділені початкова стадія “тривоги”, що наступає безпосередньо за екстремальною дією і виражається в різкому падінні опору організму; стадія “опору”, що характеризується актуалізацією адаптаційних можливостей; стадія “виснаження”, якій відповідає стійке зниження резервів організму. При аналізі достатньо складних життєвих ситуації фізіологічна інтерпретація цих стадій з необхідністю збагачується психологічним змістом. Розгорнений процес подолання виниклих труднощів може бути представлений спектром якісно неоднорідних по когнітивним і емоційним проявам станів “відповіді на стрес”, у разі неадекватності кожного з яких виникають специфічні негативні наслідки.

вырезано

           Перенасиченість життя сучасної людини стресовими ситуаціями підвищує інтерес дослідників до гострої дії на організм стрес - чинників. Тенденція до збільшення розриву в тривалості життя чоловіків і жінок, мабуть, неабиякою мірою пов'язана із статевими особливостями адаптації саме до цих незначних по силі і тривалості стрессорів, що становлять життєвий фон людини. В зв'язку з цим слід вважати актуальним дослідження динаміки у відповідь реакцій у чоловіків і жінок в ситуаціях, що моделюють середовищні стресові дії. Оскільки негативні емоції є суб'єктивним компонентом практично будь-якого стресу, найбільш адекватною моделлю середовищних стрессорів є дії з переважанням негативних емоцій.

 2.2. Психокоректувальні напрями зміни «стресового сценарію».
           Отже, стрес - це напружений стан організму, тобто неспецифічна відповідь організму на пред'явлену йому вимогу ( стресову ситуацію ). Під впливом стресу організм людини відчуває стресову напругу. Розглянемо різні стани людини, які можуть сигналізувати про наявність в організмі внутрішньої напруги.  Свідома оцінка здатна перевести ці сигнали з сфери емоційної (відчуття ) в сферу раціональну ( розум ) і тим самим ліквідовувати небажаний стан.
 Ознаки стресової напруги:
 1. Неможливість зосередитися на чомусь.

 2. Дуже часті помилки в роботі.

 3. Погіршується пам'ять.

 4. Дуже часто виникає відчуття втоми.

 5. Дуже швидка мова.

 6. Думки часто блукають.
 7. Досить часто з'являються болі (голова, спина, область шлунку).

 8. Підвищена збудливість.

 9. Робота не приносить колишню радість.

 10. Втрата відчуття гумору.

 11. Різко зростає кількість викурених сигарет.

 12. Пристрасть до алкогольних напоїв.

 13. Постійне відчуття недоїдання.

 14. Зникає апетит - взагалі втрачений смак до їжі.

 15. Неможливість вчасно закінчити роботу.

· вырезано

·  Зїсти банан. У ньому є сиротин (гормон щастя) і вітамін В.
·  Попросити кого-небудь три хвилини короткими натисненнями помасажувати енергетичну крапку у середині ступні.
·  Любов - кращі ліки від стресу. Під час оргазму виділяються ендорфіни - гормони щастя.
·  Перших 2 години після повернення з роботи додому вважаються найбільш критичними.
·  Душ, тепла ванна.
·  Повноцінний глибокий сон.
·  Робіть що-небудь з настроєм. Хобі - те, що потрібно. Зцілення не в тому, що ви робите, а як ви до цього відноситеся.
·  Щоб уникнути постійного дістрессу, розчарування і невдач, не потрібно братися за непосильні завдання.
IIІ Експериментальне психологічне вивчення впливу стресу на організм.
3.1. Методика дослідження
 Психологічне тестування як спосіб оцінки особи в наш час широко поширений. 
 Його результати у будь-якому випадку носять прогностичний, тобто імовірнісний характер. За допомогою тестування не можна напевно передбачити поведінку людини в майбутньому. Сучасні тести дають уявлення про особу шляхом оцінки характеру. 
 До недоліків психологічних тестів відноситься і те, що на їх результати в значній мірі має безпосередній вплив стан досліджуваного у момент тестування, що спотворює оцінку. А настрій у наш час зіпсувати може все що завгодно - від сварки з близькими до хамства в транспорті. Для вразливої натури тестування саме по собі може представляти проблему. Відомий випадок, коли випробовуваного, такого, того, що проходив тестування після сварки з дружиною, відправили на обстеження до психіатра.[21, c. 56]
 Схожість об'єкту психологічного дослідження (психологія - від греч. “психос” - душа) з предметами галузей медицини (судова медицина, психіатрія) вимагає від психолога особливої обережності. Не дивлячись на те, що психолог використовує для визначення психічного стану ті ж психологічні методи, що і лікарі-психіатри, він не має права ставити діагноз. Грань між нормальним станом і хворобою видно тільки лікарю. Тимчасові психічні розлади можуть мати ті ж симптоми, що і психічні захворювання
вырезано

 - пам'ятайте про світлі моменти життя, про дії, здатні поліпшити ваш стан;
- навіть після повного «розгрому» боріться з пригноблюючими вас думками, щоб не втратити віру в себе;
- не відкладайте «на завтра» рішення будь-якої неприємної для вас ситуації, що необхідне для досягнення вашої мети. 
 А ще не забувайте, що готових рецептів для досягнення успіху просто немає. Ми всі не схожі один на одного, і наші проблеми такі різні, а способів їх вирішення велика кількість... Так давайте почнемо їх вирішувати.
 Висновок: Отже, в даній курсовій роботі ми вивчили механізми зниження стійкості до сресу і, і способи боротьби із стресом в нашому повсякденному житті.
 Будь-яка людина повинна уміти захистити себе від шкідливих дій "дістрсса", укріплюючи свій фізичний і душевний стан. Г. Сельє запропонував власний "рецепт" поведінки, назвавши його "альтруїстичним егоїзмом": необхідно думати про себе, але бути корисним і потрібним іншим, добиваючись доброїї до себе прихильності тих, що оточують. 
 Добре якщо прагнення бути корисним і необхідним для інших людей, стане життєвим кредо кожної людини, проте не варто доводити це прагнення до абсурду, до альтруїзму, оскільки це може привести до постійної, хай і неусвідомленої фрустрацїїі через стрес. 
 Інша крайність - дуже наполегливе і нещадне переслідування своїх цілей може привести до серйозних проблем, оскільки такий стресовий підхід до життя неминуче приводить до антагонізму і ворожості між людьми. 
 Людям середнього, літнього віку і молодим із слабкою нервовою системою потрібно виробляти у себе уміння правильно оцінювати свої сили і можливості. Людині іноді досить привести себе на 10-15 хвилин в розслаблений стан і відмовитися від зовнішнього світу, щоб повністю відновити сили.
 Чи можна жити без стресу? Ні, без стресу жити неможливо і навіть шкідливо. 
 Деякі життєві ситуації, що викликають стрес можна передбачати. Наприклад, зміну фаз розвитку і становлення сім'ї чи ж біологічно обумовлені зміни в організмі, характерні для кожного з нас. Інші ситуації раптові і непередбачувані, особливо деякі (нещасні випадки, природні катаклізми, смерть близької людини). Існують ще ситуації, обумовлені поведінкою людини, ухваленням певних рішень, певним ходом подій (розлучення, зміна місця роботи або місця проживання і т.і.). Кожна з подібних ситуацій здатна викликати душевний дискомфорт.
 В зв'язку з цим людині необхідні хороші адаптаційні здібності, які допоможуть пережити найважчі життєві ситуації, вистояти в найжорсткіших життєвих випробуваннях. Ці адаптаційні здібності ми і самі можемо в собі виховати, і удосконалювати за допомогою різних вправ.
 Таким чином, стрес є фізіологічним процесом, який знаходить своє віддзеркалення в поведінці і психіці  індивіда. Явище стресу носить яскраво виражений пристосовний характер, а сам процес має два можливі варіанти завершення: пристосування до нових умов або разбалансировка функцій організму, аж до летального результату. У сучасному гуманістичному суспільстві стрес сприймається як самостійна загроза, яка може привести до знищення особи і значно знижує її життєвий потенціал. В цей же час природні науки трактують стрес, як симптомокомплекс дезадаптації організму до середовища. Проблема ускладнюється неможливістю застосування категорій природного відбору до людського суспільства. Тим не менше ряд учених тих, що займаються проблемами зоопсихології і соціальної біології стверджують, що стрес грає величезну роль в обмеженні боротьби за ресурс з боку менш пристосованої частини популяції.[11, c. 79]
вырезано

 Стан стресу у людини так само старо, як і сама людина. До стресу схильні всі - від новонародженого до немічного старого.
 
Стрес є не тільки зло, не тільки біда, на і велике благо, бо без стресів різного характеру наше життя стало б схоже на безбарвне і безрадісне животіння.
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