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МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ ПО ПРЕДУПРЕЖДЕНИЮ  

И ПРЕОДОЛЕНИЮ ЭМОЦИОНАЛЬНОГО СТРЕССА  

ДЛЯ ШКОЛЬНИКОВ И  УЧАЩЕЙСЯ МОЛОДЕЖИ 

 

Цель работы. Обобщение теоретических данных и практического опыта по 

предупреждению и преодолению эмоционального стресса. 

Методы и организация исследования. Использовались следующие методы ис-

следования: теоретико-библиографический анализ, обобщение практического опыта. 

Результаты и их обсуждение. Состояния, связанные со значительным напряжени-

ем, называют тензионными. Их вызывают: 1) повышенная нагрузка, повышенные требова-

ния к результатам деятельности, осознание высокой ответственности; 2) выход за границы 

комфортной интенсивности взаимодействия с внешней средой; 3) препятствия на пути 

удовлетворения потребностей, достижения целей и решения задач; 4) физические и психи-

ческие травмы, тревога, лишение условий нормальной жизнедеятельности.  

Свойства нервной системы и темперамента человека в экстремальных условиях 

оказывают как положительное, так и отрицательное влияние на динамику деятельности 

и ее общую результативность.  

Отдельные психодинамические свойства индивида могут провоцировать опре-

деленные формы реакций на экстремальные условия деятельности. Однако природная 

недостаточность в области одной функции компенсируется преимуществом в области 

другой, не менее важной. А разные типы высшей нервной деятельности необходимо 

рассматривать не как разные степени совершенства, а как «способы уравновешивания 

организма со средой»  

Результаты, полученные в ходе интеркорреляционного анализа со специали-

стами, деятельность которых реализуется в условиях монотонно действующих факто-

ров [5], говорят о том, что проблема зависимости функциональных состояний нерв-

ной системы от силы и других ее параметров не может быть решена однозначно. 

Свойство нервной системы, определяющее ее способность к реакциям адекватным 

условиям опыта, т.е. способность к саморегуляции, должно рассматриваться как са-

мостоятельный фактор высшей нервной деятельности и как одно из ведущих в струк-

туре основных свойств нервной системы. 

В то же время никакие лекарства не дают такого эффекта, как физические 

упражнения, и в частности бег. Установлено, что систематические физические нагруз-

ки, развивающие выносливость, ведут к увеличению в мозговой ткани биологически 

активного вещества серотонина. 

Выводы. Предупреждение и преодоление негативных эмоциональных состо-

яний тесно связано с самовоспитанием, укреплением общего здоровья, умением 

управлять своей эмоциональной сферой, своевременной адаптацией к вероятным 

психогенным факторам, формированием чувства уверенности в своих силах, овла-

дением специальными навыками преодоления напряженности. 
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