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Введение
 Актуальность темы заключается в том, что в наш прогрессивный век, из-за обилия интерактивных технологий, люди стали больше погружены в себя. Снижение общения ведет к эмоциональному напряжению. А это в свою очередь нагнетает общий эмоциональный фон, и вызывает много негатива. Кроме того, в настоящее время многие люди часто испытывают негативное влияние со стороны окружающих (строгое начальство, личные отношения, проблемы в семье и тому подобное) и от природных катаклизмов (землетрясения, наводнения, ураганы, торнадо...).  И, к сожалению, на данный момент во всём мире отмечается постоянный рост уровня   психопатологических расстройств, в частности разнообразных психогенных невротических нарушений. Преимущественная клиническая симптоматика таких состояний выражается в виде повышенной утомляемости, сниженной работоспособности, раздражительности, напряженности, тревоги, подавленного настроения, утраты привычных интересов,  немотивированных страхов, нарушений сна и т. д. Чтобы оградить себя от стрессовых ситуаций человек нашел методы расслабления и отвлечения от проблем, например, кто-то занимается рыболовством, кто-то находит себя в творческой деятельности, а кто-то записывается к психологам. Но бывают такие случаи, когда у человека  нет времени на подобные мероприятия, либо не хватает денежных средств на них, или же он просто не может найти для себя выходы из эмоционально-потрясающих ситуаций,поэтому целью моего проекта является  изучение эффективности антистрессовых приёмов, и ознакомление людей с  недорогими и быстрыми вариантами снижения стресса,а задачей- исследовать влияние антистрессов на снятие эмоционального напряжения, провести опрос, сделать выводы по результатам опроса, приобрести материалы, создать продукт, провести мастер-класс по созданию одного из антистрессов. 
Стресс назван Всемирной организацией здравоохранения “Эпидемией здоровья 21-го века”. Влияние стресса на наше эмоциональное и физическое здоровье может быть по-настоящему разрушительным: согласно недавнему исследованию, проведенному в России, более 50% людей считают, что стресс отрицательно сказывается на производительности труда. Начиная говорить о стрессе, важно с самого начала определиться: сам по себе стресс – это не что-то плохое, а всего лишь нормальная реакция организма на воздействие тех или иных психических и физических факторов. Современный человек делает много дел одновременно, постоянно отвлекаясь на решение в разы большего количества вопросов и проблем, чем 10-20 лет назад. Скорость мира увеличивается экспоненциально. Люди сейчас способны и обязаны мыслить на опережение (неважно чего или кого) и оригинально. При этом известно, что в режиме многозадачности творческие возможности уменьшаются. Это ведёт к постоянному напряжению, за которым следует стресс. И масштаб этой проблемы можно сравнить с проблемой гипертонии в мире. Только если последняя наблюдается у 15% населения земного шара, то количество испытывающих стресс людей не поддаётся подсчёту. 

В нашей жизни так мало красок, что порой приходится поднимать настроение и нестандартными способами. Стрессовые ситуации настигают на каждом шаге, негативным влияниям внешней среды подвержены люди всех возрастов и социальных статусов. Даже простая поездка в общественном транспорте или разговор с шефом, невыученный урок в школе или плохая погода за окном могут вывести из равновесия и надолго выбить из колеи. Как изменить ситуацию и начать снова видеть в мире только позитивное и приятное? Как ни странно, поможет игрушка – необычная и имеющая особый смысл.
 1.1 Значение «стресса» и какое влияние он оказывает на состояние человека
  Стресс и его влияние  на организм трудно переоценить, последствия для здоровья сильнее и ярче выражены при длительном его воздействии. Он нарушает привычный уклад жизни. Наиболее уязвимыми являются важнейшие органы – ЖКТ, сердце и сосуды, эндокринная система, мозг. Опасность представляет тот факт, что негативные последствия могут проявляться спустя длительное время после воздействия стрессоров.

Но влияние стресса на здоровье человека может быть и положительным. Как ни странно, но кратковременные встряски активируют нервные клетки, позволяя головному мозгу работать в усиленном режиме. В этом состоянии повышается рабочая память, человек становится способным выйти из конфликтной ситуации с наименьшими потерями.

 Состояние напряжённости, возникающее как ответная реакция на внешние       воздействия, получило название стресс.
 Этой проблеме посвящено огромное количество научных трудов. Механизмы возникновения стресса детально изучены и достаточно сложны: они связаны с нашей гормональной, нервной, сосудистой системами.
 Вообще, впервые термин «стресс» в физиологию и психологию ввёл Уолтер Кэннон (англ.Walter Cannon) в своих классических работах по универсальной реакции «бороться или бежать» (англ.fight-or-flight response). Знаменитый исследователь стресса канадский физиолог Ганс Селье в 1936 году опубликовал свою первую работу по общему адаптационному синдрому, но длительное время избегал употребления термина «стресс», поскольку тот использовался во многом для обозначения «нервно-психического» напряжения (синдром «бороться или бежать»). Только в 1946 году Селье начал систематически использовать термин «стресс» для общего адаптационного напряжения. Ещё в 1920-е годы, во время обучения в Пражском университете, Селье обратил внимание на то, что начало проявления любой инфекции одинаково (температура, слабость, потеря аппетита). В этом в общем-то известном факте он разглядел особое свойство— универсальность, неспецифичность ответа на всякое повреждение. Экспериментами на крысах было показано, что они дают одинаковую реакцию как на отравление, так и на жару или холод. Другими исследователями была обнаружена сходная реакция у людей, получивших обширные ожоги. 
  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. 
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     Селье выделил 3 стадии общего адаптационного синдрома: 

1. реакция тревоги (мобилизация адаптационных возможностей— возможности эти ограничены)

2. стадия сопротивляемости

3. стадия истощения

 Для каждой стадии описаны характерные изменения в нервно-эндокринном функционировании. 

 Изначально Селье рассматривал стресс исключительно как разрушительное, негативное явление, но позже Селье пишет: 

Стресс есть неспецифический ответ организма на любое предъявление ему требования. […] С точки зрения стрессовой реакции не имеет значения, приятна или неприятна ситуация, с которой мы столкнулись. Имеет значение лишь интенсивность потребности в перестройке или в адаптации. 

— Ганс Селье, "Стресс жизни"
   Позже Селье ввёл дополнительно понятие «положительный стресс» (Эустресс), а «отрицательный стресс» обозначил как дистресс.
1.2 Основные виды стресса
1)Эустрессы («полезные» стрессы). Для успешного существования каждому из нас необходима некоторая доза стресса. Именно она является движущей силой нашего развития. Это состояние можно назвать «реакцией пробуждения». Оно сродни пробуждению ото сна. Чтобы утром пойти на работу необходимо встать с кровати и проснуться. Для достижения рабочей активности нужен толчок, небольшая порция адреналина. Эту роль и выполняют эустрессы.
2)Дистрессы (вредные стрессы), возникающие при критическом напряжении. Именно это состояние и отвечает всем представлениям о стрессе.
В некоторых случаях определение «стресс» употребляют для обозначения самого раздражителя. Например:

1.Физический – это сильный холод или невыносимая жара, понижение или повышение атмосферного давления.

2.Химический - воздействие токсичных веществ.

3.Психический - сильные отрицательные, так и положительные эмоции.

4.Биологический - травмы, вирусные заболевания, мышечные перегрузки.

        Также это понятие можно разделить на два ,более обобщающих вида:

СТРЕСС НА РАБОТЕ
  Профессиональный стресс может быть связан с нарушением условий труда. Основаниями его появления считаются некомфортное рабочее место и вредное производство. К физиологическим причинам относят нестандартные графики делопроизводства, нарушение в режиме питания. Воздействие оказывают социально-психологические факторы – перегруженность, конфликтные ситуации, не сложившиеся отношения в коллективе.

Профессиональный стресс могут вызвать: нечёткое видение своих обязанностей или однообразие в работе, слишком быстрый темп и сжатые сроки для выполнения заданий. Различают еще два вида стресса на работе – производственный и организационный. В первом случае человека может не устраивать профессия или вид деятельности. Организационный стресс вызывается неприятием режима дня и предъявляемых требований.

  Эта напряженность приводит чаще всего к появлению хронической усталости и снижению работоспособности. Основными признаками переутомления считаются:

1. многократно повторяющиеся ошибки;

2. сонливость в дневное время;

3. головокружение, шум в ушах;

4. болевые ощущения и резь в глазах;

5. спутанность мыслей, неспособность сосредоточиться;

отсутствие желания что-либо делать.

СТРЕСС В УЧЁБЕ

  Мозг человека под воздействием напряжения меняется, начинаются проблемы с усвоением материала и запоминанием. Стресс оказывает негативное влияние на мыслительную деятельность, человек теряет способность сосредоточенно поглощать информацию. Этот важный в критических ситуациях механизм мешает полноценному усвоению материала.

  Стоит отметить, что стресс негативно сказывается на учащихся независимо от их возраста. Чаще всего с этой проблемой сталкиваются дети и подростки, проживающие в неблагополучных семьях, чьи родители злоупотребляют алкоголем, имеют наркотическую зависимость или психические заболевания.

1.3 Причины стресса и его последствия
Причины:

 Влияние стресса на организм человека обусловлено повышенной выработкой гормонов. Для нормального функционирования достаточно небольшого количества гормонов стресса, при увеличении их объёма развиваются различные заболевания.
 Отрицательное воздействие усугубляется тем, что в большинстве случаев люди ведут малоподвижный образ жизни. Недостаточная физическая активность не даёт энергии выйти наружу, и повышенная концентрация гормонов сохраняется длительное время.

Последствия:

1.Субъективные- чувство тревоги и вины,быстрая утомляемость

2.Поведенчесие- «нехорошие» разговоры,опасность инцидента

3.Физиологические-высокое кровяное давление,язвенная болезнь и т.д.

4.Конгнитивные-неэффективные решения,рассеяность

5.Организационные-прогулы,текучесть кадров,низкая производительность труда 
2.1 Бюджетные варианты антистресса для человека
Так как причины стресса устранить практически не возможно, нужно только постараться после него абстрагироваться, чтобы не получить негативных последствий. В этом могут помочь мои примеры антистрессов - это более дешёвые, доступные большинству населения варианты. Среди них есть один антистресс, придуманный и сооружённый мною лично, он указан под буквой «а»:
а) Прогулка “под дождем”. Кто бы мог подумать, что ёлочное украшение может стать антистрессом? Но как ни странно, ему нашлось альтернативное применение, небольшое количество так называемого “дождика” не сложно подвесить в удобном месте и окунуться в его “объятия”. Когда вы находитесь внутри этого сооружения, вы разгружаете свою нервную систему, отвлекаясь на приятные впечатления.
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 б) Домашние животные. Все мы знаем, что домашние животные являются хорошим способом избавления от тревоги. Общение с животными дарит нам море положительных эмоций. Также, забота о живом существе делает человека счастливее.
в) Музыка. По итогам моего опроса  можно выяснить, что музыка является самым сильным антистрессом для большинства опрошенных. Музыка может расслаблять, для кого-то она служит средством развлечения, кто-то, слушая её, вдохновляется, а у кого-то она вызывает ассоциации с определенными моментами жизни.
г) Вода. У многих людей в домах есть вода, и некоторые даже не подозревают, что она тоже может являться антистрессом. Когда человек смотрит на воду, это его успокаивает. Не зря же некоторые люди уезжают на моря, озера или речки. Врачи рекомендуют людям принимать контрастный душ, водные процедуры и ходить в бассейн.
д) Пузырчатая пленка. Все мы конечно же знаем такую успокаивающую и увлекательную вещь, как пузырчатая пленка. Хлопать воздушные пузырики – не просто удовольствие: по мнению психологов, это отличный способ снять стресс и просто расслабиться. Это проверенный антидепрессант, который без вреда спасает от хандры в любом возрасте и в любое время года.
е) Спорт. Если стресс стал неотъемлемой частью вашей жизни и избавиться от него никак не получается, начните двигаться. Физические упражнения влияют не только на тело, но и на душу. Они вернут вам покой. Исследователи выяснили, что после выполнения комплекса предписанных упражнений электрическая активность мышц уменьшается, в мозге вырабатываются нейромедиаторы, которые отвечают за хорошее настроение и уменьшают содержание в крови кортизола (гормон стресса).
ж) Слайм.  Пcихoлoги пpидyмывaют вce нoвыe и нoвыe cпocoбы избaвлeния oт cтpecca. Oдин из тaких мeтoдoв – этo игpyшкa-aнтиcтpecc. Эта игрушка интересна своим свойством неньютоновской жидкости. Материал, из которого она сделана, похож на слизь, но при этом не разливается и легко собирается. Сушествует несколько вариаций слайма. Эта игрушка очень популярна и многие ей пользуются.
2.2 Советы писателя,по совместительству оратора-мотиватора - Дейла Карнеги
Дейл Карнеги — американский педагог, лектор, писатель, биограф. Родился 24 ноября 1888 года США, Меривилл. Карнеги изучал биографии успешных людей и на этой основе, он создавал материал для своих книг, которые влияли на ума его читателей. Он имел огромное влияние на своих студентов и читателей, он создал систему, в которой его учение не могло быть оспорено! 

1. Если вы хотите найти счастье, перестаньте думать о благодарности и неблагодарности и предавайтесь внутренней радости, которую приносит сама самоотдача.

2. Никогда не пытайтесь свести счеты с вашими врагами, потому что этим вы принесете себе гораздо больше вреда, чем им. Поступайте как генерал Эйзенхауэр: никогда не думайте ни минуты о людях, которые вам неприятны.

3. Не критикуйте, не осуждайте, не жалуйтесь.

4. Помните, что ваш собеседник может быть полностью не прав. Но он так не думает. Не осуждайте его.

5. Умейте встать на позицию другого человека и понять, что нужно ЕМУ, а не вам. С тем, кто сумеет это сделать, будет весь мир.

6. Если человек пытается использовать тебя в своих целях, вычеркни его из числа своих знакомых.

7. Если судьба преподносит тебе лимон, сделай из него лимонад.

8. Будьте заняты. Это самое дешевое лекарство на земле — и одно из самых эффективных.

9. Веди себя так, будто ты уже счастлив, и ты действительно станешь счастливее.

10. Не подражайте другим. Найдите себя и будьте собой.
Заключение
 Содержание: социологические опросы среди людей разных возрастов, помощь интернет-ресурсов, поиск дешёвых и быстрых методов и материалов, собственные эксперименты, информация о проекте будет распространяться с помощью интернета и рассказа знакомым.

 Ожидаемый результат: найти малозатратные средства снижения стресса, показать эффективность моих методов. Я проводила исследование среди людей, живущих со мной, на тему: Поможет ли вам прогулка под «дождём» в состоянии стресса? Результаты были положительными. После этого способа избавления стресса осталось много приятных впечатлений.

 Целевую аудиторию составляют люди всех возрастов.

 Я исследовала эффективность антистрессов , которые я предложила, результат получился положительным. Теперь, чтобы не затрачивать время на психологов и не пить таблетки после каждой небольшой напряжённой ситуации (не учитывается глубокая депрессия, психические отклонения , срочная социальная поддержка и т.п.), каждый человек может применить эти способы. Социальные опросы показали, что люди пользуются такими антистрессами.  Я считаю, что мой проект удался.
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