
«Стресс и здоровье». «Как преодолеть стресс» 

Стресс является частью человеческого существования. Он может быть вызван 

самыми разнообразными факторами окружения, быта, работы и т. д. Чрезмерный 

стресс опасен для здоровья. Если нельзя избежать стрессовой ситуации, то нужно 

правильно научиться преодолевать ее. 

Что может помочь в преодолении стресса  

Очень часто люди при возвращении домой переносят свою рабочую 

активность, возбужденность в семью. Что же нужно, чтобы переступив порог дома, не 

вымещать на домашних свое плохое настроение. Прежде всего, нужно установить 

хорошую традицию: возвратившись домой с работы или учебы, сразу же проводить 

релаксацию. 

Вот несколько рекомендуемых способов релаксации за 10 минут:  

• Сядьте в кресло, расслабьтесь и спокойно отдохните.  

• Заварите себе некрепкий чай и медленно выпивайте его, стараясь в этот 

отрезок времени ни о чем серьезном не думать. 

• Послушайте свою любимую музыку. Наслаждайтесь этими чудесными 

мгновениями. Постарайтесь полностью погрузиться в музыку, отключившись от 

ваших мыслей.  

• Если ваши близкие дома, выпейте чашечку чая вместе с ними и спокойно 

побеседуйте о чем-нибудь.  

• Не решайте свои проблемы сразу же по возвращении домой. Выход из 

тупикового положения вы сможете найти после того, как пройдет немного времени и 

спадет напряжение трудового дня.  

• Наполните ванну не очень горячей водой и полежите в ней. Сделайте 

глубокий вдох через сомкнутые губы, опустите нижнюю часть лица и нос в воду и 

сделайте очень медленный выдох. Постарайтесь выдыхать как можно дольше. 

Представьте себе, что с каждым выдохом общее напряжение, накопившееся за день, 

постепенно спадает.  

• Погуляйте на свежем воздухе.  

Чтобы защититься от стресса, нужно знать и выполнять некоторые 

простые правила.  

Правило первое: фиксируйте причины стресса и способы их решения. 

Правило второе: избегайте бесполезных мыслей! В первую очередь выполняйте 

те дела, которые необходимо сделать. Затем стремитесь делать вещи, которые вам 

приятны. Старайтесь делать то, что у вас получается хорошо.  

Правило третье: будьте активны, занимайтесь делами, не проводите время в 

скуке и безделье.  



Правило четвертое: алкоголь, курение и вкусная еда – не помощники в борьбе 

со стрессом. Это только временное облегчение, через некоторое время снова 

потребуется какое-то утешение. Лучше использовать специальные способы 

расслабления и дыхания.  

Правило пятое: научитесь помогать себе.  

 


