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Модернизационные процессы, происходящие в системе российского образования, делают акцент на создание в образовательной среде условий для всестороннего и гармонического развития личности обучающегося на основе выстраивания индивидуальных образовательных траекторий, обеспечивающих качество реализации образовательных программ.
 Постоянно усложняющаяся  программа, зачастую некорректно реализуемая дифференциация в обучении - все это способствует увеличению количества стрессовых факторов, влияющих на эмоциональное состояние обучающихся.
При этом приоритет государственной образовательной политики фокусируется на обеспечении психофизиологической стабильности обучающихся, сохранении их физического и психического здоровья, формировании готовности к продуктивной деятельности в условиях современного социокультурного пространства и реализации личностного потенциала.
Важнейшим компонентом психического здоровья личности является стрессоустойчивость — способность противостоять стрессу, самостоятельно преодолевать проблемы, возникающие на пути ее духовного роста и физического самосовершенствования. В этой связи формирование стрессоустойчивости является важным условием сохранения психического здоровья.
Итак, под стрессом следует понимать состояние сильного эмоционального напряжения человека, возникающее в ответ на определенные ситуации. Стресс -это некая ответная реакция организма на результат внешних воздействий (стрессоров) окружающей среды. Как правило, стресс ведет к дезорганизации или же нарушению функций организма, вследствие чего, нарушается жизнедеятельность индивидуума.

Исследователи выделяют следующие виды стрессов:

· эмоционально положительный — возникает на приятные для человека события, где стрессовая ситуация выступает, как контролируемая;

· эмоционально отрицательный — приводит человека к стрессовому состоянию, вызывая у него, при этом, отрицательные эмоции;

· физиологический — возникает при воздействии на организм человека негативных факторов внешней среды;

· психологический — ведет к нарушению психологической целостности и устойчивости личности:

· информационный;

· эмоциональный;

· кратковременный — возникает на короткий промежуток времени, тесно связанный с инстинктивными действиями человека;

· долгосрочный — приводит к расстройствам и депрессиям, в силу своей продолжительности и затянутости;

· хронический — возникает при наличии или же, существующей длительное время, умственной и физической нагрузки на человека;

· острый — предполагает потерю психологического равновесия человека, вследствие какого-либо неприятного для него события или явления.
Под термином «стрессоустойчивость» следует понимать способность человека адекватно реагировать на какую-либо напряженную ситуацию и легко переносить ее, не погружаясь в состояние стресса. Как правило, стрессоустойчивость предполагает взаимодействие всех компонентов психической деятельности человека, а именно, эмоциональных, волевых, интеллектуальных, мотивационных, которые обеспечивают успешное достижение цели деятельности в сложной обстановке. Т. е. данное свойство предоставляет возможность человеку преодоления различных экстремальных ситуаций, обеспечивающих ему специфические формы поведения для психической адаптации, позволяющая, индивидууму удовлетворять свои потребности и реализовывать на этой основе наиболее значимые цели, обеспечивая соответствие поведения человека требованиям среды. В свою очередь, эффективная психическая адаптация представляет собой одну из предпосылок к успешной профессиональной и учебной деятельности.
 Учебная деятельность как источник стресса для обучающихся.
В современных условиях,  в связи с новыми образовательными стандартами, материально-техническими условиями, рейтинговой системой оценки эффективности образования и высокими требованиями учебных программ, преподаватели вынуждены предъявлять всё более высокие требованиями к интеллектуальным и психическим качествам своих учеников.  Эти требования порой   близки к предельным возможностям обучающегося данной возрастной группы, что приводит к возникновению негативных психических состояний и стрессов у обучающихся.  Специалисты считают, что стресс  развивается из-за большого потока информации, из-за отсутствия систематизации в домашней работе, из-за нарушений режима труда и отдыха и т.  п.  Одно из первых мест среди причин, вызывающих психическое напряжение у обучающихся, вызывает стресс во время экзаменов и контрольных работ. Получены данные, что экзаменационный стресс оказывает негативное влияние на нервную, сердечно-сосудистую и иммунную системы.  У современных подростков, испытывающих высокие интеллектуальные и эмоциональные нагрузки в процессе обучения  часто наблюдается отрицательная динамика отношения к учебной деятельности. Одной из причин такого положения является снижение уровня их стрессоустойчивости.
Способы повышения стрессоустойчивости.
Образ жизни – это наша повседневная жизнь с раннего утра до позднего вечера, каждую неделю, каждый месяц, каждый год. Наша жизнь очень динамична и ее трудно представить без волнений и тревог. Составными частями здорового образа жизни являются и начало трудового дня, и режим питания, и двигательная активность, и качество отдыха и сна, и взаимоотношения с окружающими, и реакция на стресс, и многое другое. В основном люди реагируют на экстремальные ситуации чувством тревоги, страха, возбуждением или, наоборот, впадают в ступор. Но некоторые, более эмоционально стойкие способны даже в стрессовой ситуации взять под контроль свои эмоции, мобилизовать внутренние ресурсы и преодолеть стресс без отрицательного воздействия на свой организм.

Стрессоустойчивость можно охарактеризовать как совокупность личностных качеств, благодаря которым человек в состоянии перенести различного рода эмоциональные перегрузки, оставаясь при этом спокойным, уравновешенным. 
Для повышения стрессоустойчивости у подростков используют:

- повышение самооценки;

- обучение умению управлять собой;

- обучение способам снятия мышечного напряжения.

Есть несколько правил, следуя которым можно воспитать в себе стрессоустойчивость - способность противостоять стрессовым ситуациям.
Правила для повышения стрессоустойчивости:
· Не думать постоянно о своих проблемах. 
· Полноценный отдых, лучше на природе. Посещение концертов и кинотеатров в обществе приятных людей.

· Изменить отношение к происходящему. Если не можете что-то изменить, просто постарайтесь изменить ваше отношение к этому.

· Научиться выпускать пар. (Например, можно побить подушку. Или посмотреть комедию, хохоча во все горло, до слез. Или посетить футбольный матч или рок-концерт, где можно от всей души покричать и посвистеть.)
· Занятия спортом. Научно доказано, что любая физическая активность помогает снять напряжение.

· Правильное дыхание. Правильное дыхание поможет вам сохранить спокойствие в любой стрессовой ситуации.

· Не стесняться плакать. Ведь со слезами уходит из души весь накопленный негатив и напряжения.

· Дневник. Можно записывать на бумаге все, что вас беспокоит в данный момент, ваши обиды, которые вы не можете высказать своим обидчикам. Затем, когда проблема или обида будет изложена на бумаге, можете порвать или сжечь свой дневник.

· Крепкий и продолжительный сон.

· Хобби 

От реакции на стресс зависит и эмоциональное состояние человека (в том числе и школьника, и учителя), и состояние здоровья, поэтому очень важны знания о методах и способах борьбы со стрессом.
· Вода от стресса (аквариум, бассейн, природный водоем, водопад, журчание воды)
· Творчество (стихи, проза, вышивание, шитье, вязание, конструирование, коллекционирование, резьба по дереву, арт-терапия)
· Общение с природой

· Животные (анималотерапия)
· Продукты – антидепрессанты (шоколад, бананы, мороженное, морская рыба, все овощи и фрукты оранжевого, красного и желтого цветов)

· Массаж от стресса

· Глубокое дыхание

· Светолечение

· Музыка для снятия стресса
· Релаксация

Учебная деятельность характеризуется многообразием стрессовых факторов, пик которых приходится на определенные периоды ее организации (в большей степени, – в итоговый и экзаменационный период), вызывая физиологический и психологический дискомфорт, что является необходимостью формирования у школьников устойчивости к стрессу с целью обеспечения качества учебной деятельности и сохранения нормального функционирования организма.
Большинству обучающихся необходима помощь в формировании навыков повышения стрессоустойчивости через ознакомление с приемами саморегуляции, способами управления своим эмоциональным состоянием.
Рекомендации:

Обучающимся- обсудить с родителями возможности лучшего распределения своих сил в течение недели с учетом учебных занятий и личных дел. Родителям-  во время очередного родительского собрания получить  советы психолога о распределении нагрузки у обучающихся во время экзаменационной сессии. 
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