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Введение.
Всем нам хорошо известно, что самое дорогое у человека – это здоровье, которое во многом зависит не только от питания, наследственности, физической активности, экологии, но и от одной из его важных составляющих – психологического здоровья. 
В свою очередь, чтобы поддерживать психологическое здоровье, нужно исключить критерии, которые могут мешать сохранению душевного равновесия.
На состояние и самочувствие, как подростка, так и человека в целом, влияет большое количество самых разнообразных факторов. Ответом организма на эти самые факторы может быть абсолютно разная: начиная от радости, заканчивая агрессией и злостью. Одним из таких «ответов организма» является стресс.
Стресс — это состояние беспокойства или психического напряжения, вызванное трудной ситуацией, что является естественной реакцией человека, которая фокусирует его внимание на возникающих в повседневной жизни проблемах или угрозах. Трудно представить человека, который бы не подвергался критериям, провоцирующим возникновения стресса. Более того, со стрессовой ситуацией люди сталкиваются очень часто. При этом, влияние стресса на человека, в данном случае подростка, может влиять не только отрицательно, но и в какой-то мере положительно. С одной стороны, он стимулирует активность человека, ускоряет психические процессы, улучшает гибкость мышления, с другой стороны, обладает разрушительной силой, приводит к серьезным внутренним переживаниям и психоэмоциональным нарушениям.
Способностью психики противостоять или адаптироваться к внешним раздражителям (стрессу) является стрессоустойчивость, которая позволяет спокойно переносить их без негативных последствий. Именно благодаря ей и тому, что её можно развить, мы можем оставаться в трезвом уме и искать пути решения проблем, на которые стресс фокусирует наше внимание.
Следуя из всего вышесказанного, целью моего исследования является: определение влияния стресса на организмы учеников МОУ Лицея №9 и уровня их стрессоустойчивости.
Задачи исследования:
· Собрать и систематизировать сведения о стрессе и стрессоустойчивости.
· Выяснить, какое негативное влияние оказывает стресс на организм подростков.
· Опросить обучающихся Лицея №9 о наличии стресса в их жизни и составить диаграмму с подробным описанием результатов опроса.
· Определить меры по борьбе со стрессом и развитию стрессоустойчивости.
· Составить рекомендации для обучающихся Лицея №9 по борьбе со стрессом и развитию стрессоустойчивости.
Актуальность проекта заключается в том, что в настоящее время подростки часто сталкиваются со стрессом, например, в школе, на экзаменах, дома и даже на улице. Данное понятие прочно закрепилось в нашем сознании и практически стало символом 21 века. Так как стресс является неотъемлемой частью человеческого существования, необходимо не только научиться определять его допустимую степень, но и знать, как с ним справляться. Ведь распространённость стресса, как синдрома, связана с наличием огромного количества различных факторов, которые зачастую сильно влияют на наше самочувствие.
Проблема исследования заключается в неопределённости и многообразии симптомов стресса, что не всегда позволяет точно определить его проявление. 
Объект исследования: стресс и его влияние на организм.
Предмет исследования: стресс и стрессоустойчивость учеников Лицея №9.
Гипотеза исследования. У подростков, обучающихся в Лицее, отсутствуют или в малом количестве присутствуют случаи повышенного стресса и его влияние на их организм. Стресс оказывает влияние на организм подростков.
Методы исследования: изучение соответствующей литературы, анкетирование, сравнение и обработка данных, анализ.
Практическая значимость и ценность исследовательской работы состоит в определении наличия стресса у подростков; в разработке рекомендаций по борьбе со стрессом и развитию высокой стрессоустойчивости; в привлечении внимания к вопросу о психологическом здоровье подростков; полученные данные в результате исследования могут быть использованы для создания целевых программ профилактики появления стресса среди подростков в рамках консультативной и диагностической работы; материалы исследования могут быть использованы на классных часах, а также для работы с родителями.
База исследования: муниципальное общеобразовательное учреждение «Лицей №9 имени заслуженного учителя школы Российской Федерации А. Н. Неверова» Дзержинского района Волгограда (в анкетировании участвовали ученики 10-х классов).
Структура работы: работа состоит из введения, двух глав, заключения, списка литературы, приложений. Общее количество страниц - 25.









ГЛАВА 1. Что такое стресс и стрессоустойчивость? Какое влияние оказывает стресс на организм подростка?
1.1 . Стресс и стрессоустойчивость. История появления данных понятий.
Для того, чтобы понять, какое влияние может оказывать стресс на организм подростка, нужно для начала разобраться: «А что вообще такое стресс?».
Стресс (от англ. stress «нагрузка, напряжение; состояние повышенного напряжения») — совокупность неспецифических адаптационных (нормальных) реакций организма на воздействие различных неблагоприятных факторов-стрессоров (физических или психологических). [1]
Впервые данное понятие ввёл и обозначил Уолтер Брэдфорд Кеннон – американский психофизиолог – в своей научной работе «Борьба или бегство» (англ. fight-or-flight response) в 1915 году. Термин обозначал в его работе «нервно-психическое» напряжение — реакцию «бороться или бежать».
Но чаще всего понятие «стресс» связывают с именем Ганса Селье – канадского физиолога и эндокринолога. В 1936 году он опубликовал свою первую работу, где описал стресс, как общий адаптационный синдром, и выделил три фазы реакции организма на него:
1. Реакция тревоги.
2. Фаза сопротивления.
3. Фаза истощения. [2]
 Не смотря на это, длительное время учёный избегал данного термина и только в 1946 году начал систематически его использовать. 
«Стресс есть неспецифический ответ организма на любое предъявление ему требования. […] Неспецифические требования, предъявляемые воздействием как таковым, - это и есть сущность стресса. […] Стресс - это не просто нервное напряжение.» - даёт определение стрессу Ганс Селье в своей научной работе «Стресс Жизни» в 1956 году. [3]
Стресс изучали и изучают до сих пор не только зарубежные психологи, но и отечественные. Среди них можно выделить: Ю. В. Щербатых - автор книги «Психология стресса и методы коррекции»; Ю. А. Александровский; Т. В. Балтина, в работах которой рассматриваются биологический и психологический аспекты стресса; М. Л. Мельникова - автор учебно-методического пособия «Психология стресса: теория и практика»; Л. А. Китаев-Смык, который изучал психофизиологические механизмы развития стресса у людей, выделив четыре его фазы; Д. Н. Насонов, который своими исследованиями в 1934 году открыл стресс на клеточном уровне, обнаружив, что содержимое живой клетки реагирует на любые изменения окружающей среды.
С понятием «стресс» разобрались. А что же такое стрессоустойчивость?
Чёткого определения данного понятия найти и выделить довольно трудно, так как этот термин широко используется. Но чаще всего используется данное определение: «Стрессоустойчивость — совокупность качеств, позволяющих организму спокойно переносить действие стрессоров без вредных всплесков эмоций, влияющих на деятельность и на окружающих, а также способных вызывать психические расстройства.». При этом на данный момент в современных исследованиях стрессоустойчивость рассматривается как качество личности.
Изначально данный термин был введён в науку канадским учёным К. Холлингом в 1973 году и был создан с целью объяснить способность природных экосистем восстанавливаться после кризисов (например, лес после пожара). Чуть позже «стрессоустойчивость» начала использоваться и в психологии. 
1.2. Виды стресса и стрессоустойчивости. Факторы, влияющие на стресс.
Влияние стресса может быть различным, поэтому чаще всего психологи выделяют два основных вида:
1. Эустресс — это положительный когнитивный ответ на стресс, который не наносит вред здоровью и даёт чувство удовлетворения или другие положительные чувства. [4]
2. Дистресс — это негативная форма стресса, которая возникает в ответ на неблагоприятные или угрожающие события и ситуации. В отличие от эустресса (позитивного стресса), дистресс отрицательно влияет на физическое и психологическое состояние человека. Он может приводить к ухудшению самочувствия, снижению работоспособности, неприятным физическим симптомам. [5]
Появление стресса не может быть беспричинно, поэтому существуют факторы, так или иначе влияющие на него. Из-за их огромного количества критерии, как и сам стресс, стали подразделять на группы.  На данный момент в современной литературе существуют различные классификации стрессов:
1. Повседневный стресс – реакция организма на мелкие и незначительные события, появляющиеся в повседневной жизни, но которые оказывают негативное влияние на индивида, например, текущие проблемы со здоровьем, нехватка денег на одежду, проблемы с приготовлением пищи и др.
2. Эмоциональный стресс – ответная реакция на перенапряжение нервной системы.
3. Профессиональный стресс – многообразный феномен, выражающийся в психических и физических реакциях на напряженные ситуации в трудовой деятельности человека.
4. Информационный стресс – состояние, которое возникает в результате информационных нагрузок, с которыми человек не может справляться и принимать решения в поставленном темпе. [6]
В качестве причин возникновения эмоционального (психологического) стресса могут выступать стрессоры (стресс-факторы) – внешние и внутренние факторы, в результате действия которых человек оказывается в стрессовом состоянии. 
W. Harris и др. (1956) классифицировали стрессоры как психосоциальные воздействия по виду и продолжительности: 
1. Кратковременно действующие стрессоры: • связанные с неудачами; • обусловленные перегрузками, чрезмерной скоростью и отвлечением; • вызывающие страх. 
2. Продолжительно действующие стрессоры: • борьбы; • опасных ситуаций; • заключения и изоляции; • утомления от длительной активности.
Так же есть другая классификация стрессоров от С. А. Разумова (1976), который разделил их на четыре группы.  [7]
1. Стрессоры активной деятельности: • экстремальные (боев, космических полетов, подводных погружений, парашютных прыжков, разминирования и т. п.); • производственные (связанные с большой ответственностью, дефицитом времени); • психосоциальной мотивации (соревнования, конкурсы, экзамены).
2. Стрессоры оценок (оценка предстоящей, настоящей или прошедшей деятельности): • «старт»-стрессоры и стрессоры памяти (предстоящие состязания, медицинские процедуры, воспоминание о пережитом горе, ожидание угрозы); • стрессоры побед и поражений (победа в соревновании, успех в искусстве, любовь, поражение, смерть или болезнь близкого человека); • стрессоры зрелищ.
3. Стрессоры рассогласования деятельности: • стрессоры разобщения (конфликты в семье, на работе, в квартире, угроза или неожиданное, но значимое известие); 13 • стрессоры психосоциальных и физиологических ограничений (сенсорная депривация, мускульная депривация, заболевания, ограничивающие обычные сферы общения и деятельности, родительский дискомфорт, голод).
4. Физические и природные стрессоры: мышечные нагрузки, хирургические вмешательства, травмы, темнота, сильный звук, качка, высота, жара, землетрясение. [7]
В зависимости от индивидуальных особенностей личности стрессоустойчивость подразделяется на три вида (уровня): высокий, средний и низкий. Дадим описание каждому из них.
1. Высокий уровень стрессоустойчивости. Человек сохраняет спокойствие при любых обстоятельствах, даже тех, в которых большинство из нас впадет в панику или, как минимум, испытает душевное смятение. Это не означает, что человек сделан из железа, у него также имеются чувства и эмоции. В силу опыта и работы над собой такая личность научилась справляться со стрессом в любой его форме.
2. Средний уровень стрессоустойчивости. Человек со средним уровнем способен противостоять проблемам и неприятностям, хоть и через определенное время, но отпускает критические ситуации: потерю работы, разрыв отношений. Он не геройствует, но и не паникует, способен трезво оценить проблему, ищет пути преодоления трудностей.
3. Низкий уровень стрессоустойчивости. Рассматриваемый уровень характерен для тревожных личностей с повышенным эмоциональным фоном. Такие люди большинство стрессовых ситуаций воспринимают как несущие угрозу их безопасности и комфорту. Подобные реакции проявляются в форме беспокойства, психического и физического напряжения, нервозностью. [8].
1.3. Влияние стресса на организм подростка.
В учебно-методическом пособии М. Л. Мельниковой указывается, что многолетние исследования Г. Селье, его сотрудников и последователей во всем мире подтверждают, что стресс является неспецифической основой многих заболеваний. От стресса страдает иммунная система. В стрессовом состоянии люди чаще оказываются жертвами инфекции, поскольку продуцирование иммунных клеток заметно снижается в период физического или психического стресса.
Как же влияет стресс на организм именно подростка?
Интенсивный и продолжительный стресс может оказать серьезное воздействие на психическое и физическое здоровье подростка. И если со психическим воздействием на здоровье всё более менее понятно, то какой же физический вред может принести стресс? [9]
В первую очередь, это, как уже было сказано выше, влияние на иммунную систему и склонность к болезням.
Во-вторых, это потеря сна и изменение пищевых привычек. Стресс может сказаться на качестве сна подростков, вызывая бессонницу или наоборот постоянное желание спать. Так же он влияет на пищевые привычки, приводя к перееданию или же потере аппетита. Сон и питание в свою очередь являются немаловажными факторами здоровья.
В-третьих, воздействие стресса на физическое развитие. И тут мы постараемся разобраться поподробнее. 
В возрасте от 12 до 18 лет мозг подростков очень активно развивается, в нем образуются новые нейронные связи. При этом такая важная зона мозга, как префронтальная кора, которая отвечает за рассудительность и способность контролировать импульсивное поведение, созревает только к 25 годам. Если подросток постоянно испытывает стресс, это затрудняет созревание префронтальной коры. [10]
Кроме того, исследования показали, что подросткам, в отличие от взрослых, требуется больше времени на восстановление после стресса. Мозг взрослого человека возвращается в исходное состояние за 10 дней, а подростка — примерно за 3 недели.


Вывод по первой главе.
Обобщая всё выше сказанное, можно сделать вывод, что стресс является серьезной проблемой для подростков, оказывая негативное влияния на их физическое и психическое здоровье. Очень важно понимать опасность влияния стресса и принимать меры по его предупреждению и снятию, а также повышению уровня стрессоустойчивости.



 














ГЛАВА 2. Исследование стресса в жизни учащихся. Рекомендации по борьбе со стрессом.
2.1. Анкетирование обучающихся Лицея №9.
Цель: изучить действие стресса на организм подростков и разработать рекомендации на основе результатов опроса обучающихся.
Задачи:
1. Провести анкетирование для учеников 10-х классов о наличии стресса и его влияния на организм в их жизни.
2. Составить диаграммы и провести анализ результатов.
3. На основе полученных результатов определить меры по борьбе со стрессом и развитию стрессоустойчивости.
4. Составить рекомендации для обучающихся 10-х классов Лицея №9 по борьбе со стрессом и развитию стрессоустойчивости.
Ход работы:
База исследования:
Анкетирование будет проводиться на базе Лицея №9 в параллели 10-х классов. Количество учащихся (экспериментальная группа) – 40 человек.
Анкета: (Приложение 1).
Цель: выявление стресса и его влияния на организм.
Время проведения: 9.12.2024 – 10.12.2024.
Итоги опроса были проведены: 11.12.2024.
Анкетирование показало и доказало сразу несколько критериев. 
Вопросы с первого по седьмой ориентированы на проверку уровня стресса и стрессоустойчивости показали хорошие результаты. Сильные значения (например, 10; 9) не превышают минимальных, что говорит о том, что у десятиклассников, прошедших опрос, удовлетворительный уровень стресса и стрессоустойчивости. (Диаграмма 1).
Вопросы с восьмого по двенадцатый направлены на получение информации том, оказывает ли стресс влияние на организм подростков или нет. По результатам анкетирования было выявлено, что реже всего у десятиклассников возникают проблемы на фоне стресса с затруднённым дыханием и желудочно-кишечным трактом, чаще всего - учащённое сердцебиение, боли в сердце и головные боли с повышенной утомляемостью. Среднее значение показал вопрос про напряжение в мышцах. (Диаграмма 2)
Вопросы с тринадцатого по девятнадцатый охватывают аспекты способов справиться со стрессом и ориентированы на выявление того, к каким методам чаще всего прибегают десятиклассники. Наиболее высокие результаты показали такие приёмы: сон, отдых, смена деятельности, общение с друзьями и близкими, физическая активность, спорт. Средние результаты показали такие методы, как: вкусная еда, анализ своих действий и поиск других вариантов, изменение своего поведения в данной ситуации. А реже всего подростки используют такой метод, как агрессия, вымещение своей злости на других людей. (Диаграмма 3).
2.2. Рекомендации по борьбе со стрессом и повышении стрессоустойчивости у подростков.
Исходя из результатов анкетирования, рекомендации будут направлены на улучшение физического состояния во время стресса и на расширение приёмов борьбы со стрессом.
1. УПРАЖНЕНИЕ «ДЫХАНИЕ ПО КВАДРАТУ».                                 
Каждый цикл состоит из четырех этапов:
1.  вдох в течение четырех секунд
2.  задержка дыхания на четыре секунды
3.  выдох в течение четырех секунд
4.  задержка дыхания на четыре секунды
Чтобы овладеть этой методикой, да и не заскучать, тебе пригодится квадрат. Нарисуй его или представь в воображении. Подойдут также «квадрато-подобные» предметы в поле зрения – окно, картина, плитка на полу, экран гаджета и прочее.
1. Посмотри в верхний левый угол квадрата. Сделай вдох в течение четырех
секунд (веди мысленный отсчет)
2. Во время вдоха на четыре счета переведи взгляд в сторону верхнего правого угла. Задержи дыхание на четыре секунды
3. Во время задержки дыхания на четыре счета переведи взгляд в сторону нижнего правого угла. Сделай выдох на четыре секунды.
4. Во время выдоха на четыре счета переведи
взгляд в сторону нижнего левого угла.
Задержи дыхание на четыре секунды
Количество повторов: 10-20 циклов (вдох-задержка-выдох-задержка) в течение 1-2 подходов. Между подходами делай перерывы. Можешь постепенно увеличивать количество секунд (максимум до 20) при прохождении каждого из этапов.
2. НАПРАВЛЯЕМ МЫСЛИ.
При анализе тревожных мыслей важно осознать, что они – только мысли, а не реальность. Разобраться, каковы шансы появления неприятностей, о которых ты думаешь. Научиться рассматривать не только плохие, но и хорошие варианты развития событий. Если тебе сложно увидеть ситуацию в позитивном ключе, попробуй взглянуть на нее глазами героя из книги или фильма. 
Обрати внимание на такие слова-маркеры преувеличения угрозы, как «все», «всегда», «никогда», «никому», «вечно». Например: «Я никогда не добьюсь успеха», «Никому не понравятся мои идеи». Привычка использовать обобщающие слова родом из прошлого опыта неудач. Два-три раза – это не закономерность.
Прислушивайся к эмоциям, которые сопровождают твои тревожные мысли. Если связка «мысль-эмоция» вызывает слишком неприятные ощущения, то, как считают психологи, это может говорить об ошибках мышления. Те же обобщения, фиксация на негативе, рассмотрение очень узкого спектра вариантов, вера в свое умение предвидеть будущее и проч. Попробуй критически переосмыслить подобные мысли и переформулировать их.
ПОМНИ: твои мысли существуют в воображении. Это не то, что уже случилось. Возможно, этого никогда и не произойдет.
3. ИЩЕМ ТО, ЧТО ПОДВЛАСТНО КОНТРОЛЮ.
В стрессовой ситуации ищи то, что тебе по силам контролировать и менять к лучшему. Ты можешь выбрать, что чувствовать, о чем думать и как действовать в тех или иных обстоятельствах. Забота о себе, поиск опоры и поддержки для себя – это тоже про контроль там, где так много неопределенности. Когда человек находит то, на что способен повлиять, его тревога и страхи уменьшаются. Он обретает уверенность в себе. Влияние на изменение ситуации и отношение к ней необязательно должно быть огромным. Пусть это будет что-то небольшое, но действительно то, что поддается контролю. Шаг за шагом постепенно расширяй свое воздействие, чтобы прийти к оптимальному для себя эмоциональному состоянию.
Общие рекомендации:
1. Общение. Чаще общайся с родными и близкими, особенно когда тебе тревожно или ты находишься в стрессе. Многократное проговаривание переживаний приводит к тому, что они постепенно ослабляются. А теплая поддержка воодушевляет и помогает увидеть свет в темноте.
2. Лимит времени. Если возможно – установи лимит времени, который ты отведешь на то, чтобы потревожиться. Не позволяй тревоге и стрессу полностью завладеть тобой. Ты не подавляешь их, а лишь ограничиваешь в длительности. Например, ежедневно по часу в день ты прислушиваешься к своим ощущениям, анализируешь их, фиксируешь в дневнике, обсуждаешь с кем-либо. В остальное время спокойно занимаешься делами, увлечениями, встречаешься с друзьями.
3. Хобби и интересы. Уделяй время хобби и тому, от чего ты получаешь удовольствие. Чем больше у тебя источников радости, тем выше уровень твоей стрессоустойчивости и способности справляться с напряжением. 
4. Творчество. Занимайся творчеством: музыкой, танцами, рисованием, лепкой из глины, фотографией. Наслаждайся процессом. Творчество – один из лучших лекарей души и тела.
5. Основы безопасности. Попроси родителей научить тебя основам поведения в небезопасных ситуациях или записать на курсы по навыкам безопасности. Это повысит твою уверенность в себе.
6. Информационный лимит. Установи для себя информационный фильтр. Выбери небольшое количество авторитетных источников новостей. Таких, которые опираются на проверенные факты и не запугивают людей. Устраивай иногда «инфодетокс»: полностью откажись от посещения соцсетей и интернета, просмотра телевизора. [11].
Вывод по второй главе.
Вторая практическая глава исследования была посвящена исследованию уровня стресса и стрессоустойчивости у подростков 10-х классов посредством анкетирования. Анализ полученных данных позволил выявить распространенные источники стресса среди учащихся и оценить их эффективность в применении различных стратегий преодоления стрессовых ситуаций. На основе выявленных закономерностей были сформулированы практические рекомендации, направленные на снижение уровня стресса и повышение стрессоустойчивости подростков. Полученные результаты подтверждают обе гипотезы поставленные во введении исследования и актуальность проблемы стресса у подростков.
























Заключение.
Проведенное исследование, посвященное влиянию стресса на организм подростка, подтвердило две ключевые гипотезы. Первая гипотеза, предполагающая низкий уровень стресса и его минимальное влияние на организм учащихся лицея, нашла подтверждение в результатах исследования. Анализ данных анкетирования показал преобладание позитивных оценок уровня стрессоустойчивости, а также, что большинство респондентов осведомлены о факторах, способствующих стрессу, и имеют представление о методах его преодоления. Однако, важно отметить, что даже в среде учебного заведения, некоторые подростки испытывают стресс, указывая на необходимость профилактических мероприятий и своевременной психологической поддержки.
Вторая гипотеза, утверждающая о влиянии стресса на организм подростков, также получила подтверждение. Результаты исследования выявили взаимосвязь между действующим стрессом и самочувствием подростков. Самыми частыми симптомами стали: головные боли, повышенная утомляемость, учащённое сердцебиение, боли в сердце и напряжение в мышцах. Это свидетельствует о том, что длительное воздействие стресса негативно сказывается на физическом и психическом здоровье обучающихся. Важно подчеркнуть, что проявления стресса могут быть разнообразными и требуют индивидуального подхода к профилактике и коррекции.
На основе проведенного анкетирования были разработаны практические рекомендации по борьбе со стрессом и повышению стрессоустойчивости. Они ориентированы на практическое применение и направлены на формирование у подростков навыков эффективного управления стрессом.
Результаты исследования подчеркивают значимость формирования у подростков навыков управления стрессом и развития стрессоустойчивости. Важно продолжать работу в этом направлении, внедряя программы поддержки и обучения в образовательные учреждения. Это поможет создать более благоприятную атмосферу для обучения и развития подростков, способствуя их гармоничному росту и психоэмоциональному благополучию.
Таким образом, проект не только подтвердил существующие гипотезы, но и выявил важные аспекты, требующие дальнейшего изучения и внимания со стороны педагогов и родителей. Стрессоустойчивость — это навык, который можно развивать, и его формирование должно стать приоритетной задачей в образовательном процессе.
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Приложение.
Приложение 1.
1. Насколько сильно вы переживаете по поводу следующих событий? Внезапно испортившаяся погода, дождь, снег.
1 (нет) 2 3 4 5 6 7 8 9 10 (очень сильно).
2. Насколько сильно вы переживаете по поводу следующих событий? Строгий, несправедливый преподаватель или родитель.
1 (нет) 2 3 4 5 6 7 8 9 10 (очень сильно).
3. Насколько перечисленные качества вам присущи? Излишне серьезное отношение к жизни, учебе, работе.
1 (нет) 2 3 4 5 6 7 8 9 10 (очень сильно).
4. Насколько перечисленные качества вам присущи? Стеснительность, робость, застенчивость.
1 (нет) 2 3 4 5 6 7 8 9 10 (очень сильно).
5. Насколько перечисленные качества вам присущи? Страх перед будущим, мысли о возможных неприятностях и проблемах.
1 (нет) 2 3 4 5 6 7 8 9 10 (очень сильно).
6. Насколько перечисленные качества вам присущи? Плохой, беспокойный сон.
1 (нет) 2 3 4 5 6 7 8 9 10 (очень сильно).
7. Насколько перечисленные качества вам присущи? Пессимизм, тенденция отмечать в жизни в основном негативные черты.
1 (нет) 2 3 4 5 6 7 8 9 10 (очень сильно).
8. Проявляются ли стрессы на вашем здоровье подобным образом? Учащенное сердцебиение, боли в сердце.
1 (нет) 2 3 4 5 6 7 8 9 10 (очень сильно).
9. Проявляются ли стрессы на вашем здоровье подобным образом? Затрудненное дыхание.
1 (нет) 2 3 4 5 6 7 8 9 10 (очень сильно).
10. Проявляются ли стрессы на вашем здоровье подобным образом? Проблемы с желудочно-кишечным трактом.
1 (нет) 2 3 4 5 6 7 8 9 10 (очень сильно).
11. Проявляются ли стрессы на вашем здоровье подобным образом? Напряжение или дрожание мышц.
1 (нет) 2 3 4 5 6 7 8 9 10 (очень сильно).
12. Проявляются ли стрессы на вашем здоровье подобным образом? Головные боли, повышенная утомляемость.
1 (нет) 2 3 4 5 6 7 8 9 10 (очень сильно).
13. Насколько для вас характерно применение таких приёмов снятия стресса? Вкусная еда.
1 (нет) 2 3 4 5 6 7 8 9 10 (очень сильно).
14. Насколько для вас характерно применение таких приёмов снятия стресса? Агрессия (выплеснуть злость на другого человека).
1 (нет) 2 3 4 5 6 7 8 9 10 (очень сильно).
15. Насколько для вас характерно применение таких приёмов снятия стресса? Сон, отдых, смена деятельности.
1 (нет) 2 3 4 5 6 7 8 9 10 (очень сильно).
16. Насколько для вас характерно применение таких приёмов снятия стресса? Общение с друзьями или любимым человеком.
1 (нет) 2 3 4 5 6 7 8 9 10 (очень сильно).
17. Насколько для вас характерно применение таких приёмов снятия стресса? Физическая активность (спорт).
1 (нет) 2 3 4 5 6 7 8 9 10 (очень сильно).
18. Насколько для вас характерно применение таких приёмов снятия стресса? Анализ своих действий, поиск других вариантов.
1 (нет) 2 3 4 5 6 7 8 9 10 (очень сильно).
19. Насколько для вас характерно применение таких приёмов снятия стресса? Изменение своего поведения в данной ситуации.
1 (нет) 2 3 4 5 6 7 8 9 10 (очень сильно). [12, 13]
Диаграмма 1.
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Диаграмма 2.
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Диаграмма 3.
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