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Профилактика стресса у подростков – важная задача родителей, педагогов, психологов. Стрессы – это часть жизни любого человека. Жизнь без стресса невозможна. Небольшие стрессы не опасны для здоровья человека, но если стресс значительно влияет на здоровье, самочувствие, вызывает слишком много неприятных эмоций, человеку нужна помощь.

Формирование стрессоустойчивости является актуальным вопросом в процессе обучения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми, поскольку современная система образования предъявляют высокие требования к предметным, метапредметным и личностным результатам обучающихся. Данные методические рекомендации адресованы педагогам-психологам, классным руководителям, социальным педагогам образовательных организаций. Методические рекомендации направлены на формирование стрессоустойчивости у современных школьников.
На сегодняшний день саморазрушающее (аутодеструктивное) поведение детей и подростков достигло таких масштабов, что Всемирная организация здравоохранения (ВОЗ) декларирует его в качестве одной из главных проблем здоровья человечества. Подростки наиболее чувствительны к социальным и психологическим стрессам. Именно в этом возрасте наблюдается резкий рост числа суицидов, а также проблем, связанных со злоупотреблением психоактивными веществами, другими саморазрушающими действиями подростков. В связи с этим, вопросы раннего выявления и адекватной профилактики аутодеструктивного поведения в подростковой среде приобретают первоочередное значение. Достаточно остро ощущается необходимость повышения профессиональной компетентности специалистов системы образования в вопросах взаимодействия с обучающимися, склонными к деструктивному поведению или попавшими в трудную жизненную ситуацию и нуждающимися в дополнительной психолого-педагогической поддержке.

Согласно ВОЗ, существует три уровня профилактической работы:

· Первичная профилактика направлена на устранение неблагоприятных факторов, вызывающих определенное явление, а также на повышение устойчивости личности к влиянию этих факторов. Первичная профилактика должна широко проводиться среди подростков. Она включает в себя три основных направления: совершенствование социальной жизни людей; устранение социальных факторов, способствующих формированию и проявлению девиантного поведения; воспитание социально позитивно ориентированной личности.
· Вторичная профилактика направлена на раннее выявление и реабилитацию нервно-психических нарушений и работу с «группой риска», например, подростками, имеющими ярко выраженную склонность к формированию отклоняющегося поведения без проявления такового в настоящее время.
· Третичная профилактика решает такие специальные задачи, как лечение нервно-психических расстройств, сопровождающихся нарушениями поведения. Третичная профилактика также может быть направлена на предупреждение рецидивов у лиц с уже сформированным девиантным поведением. 
Профилактика саморазрушающего поведения в школе должна носить позитивный характер и быть направлена на формирование у детей и подростков стрессоустойчивости, ориентации на ценности здорового образа жизни, создание ресурсов семьи, которые помогают формированию у детей ответственного поведения, сдерживают разрыв подростка с семьей, предоставляют поиск возможностей, обеспечивающих поддержку ребенку.

Общая профилактика саморазрушающего (суицидального, зависимого) поведения скрыта и органично вписана в образовательный процесс. Её миссия – ослабление и устранение социальных и психологических предпосылок, способствующих формированию саморазрушающего поведения и суицидогенной обстановки в коллективах. Общая (первичная) профилактика должна проводиться со всеми здоровыми детьми без исключения, так же, как для предупреждения инфекционных заболеваний делаются профилактические прививки. Для предупреждения саморазрушающего поведения необходимо выработать специальные навыки, развить определенные свойства личности, то есть провести своего рода «психологическую иммунизацию».

Цель первичной профилактики – создание и поддержание благоприятного психологического климата в образовательной организации. Реализация этих задач может осуществляться путем диагностики школьного и педагогического коллективов с целью уточнения особенностей социально-психологической атмосферы; в тренингах на сплочение, коммуникативных тренингах; на семинарах по профилактике эмоционального выгорания для педагогов и др. 

В процессе профилактической работы важно охватывать все категории обучающихся от младшего школьного до юношеского возраста, ориентированные на различные группы риска аутодеструкции.
Существует много определений понятия стрессоустойчивости, мы остановимся на некоторых из них. Так, В.Н. Васильева пишет, что стрессоустойчивость – это, с одной стороны, невосприимчивость к стрессогенным факторам, оказывающим отрицательное влияние на физиологическое и психическое состояние человека, а, с другой, - способность контролировать и сдерживать возникающие астенические эмоции, обеспечивая тем самым успешное выполнение необходимых действий. В своем исследовании О.В. Лозгачева под стрессоустойчивостью понимает «комплексное свойство человека, которое характеризуется необходимой степенью адаптации индивида к воздействию экстремальных и/или кумулятивных внешних и внутренних факторов в процессе жизнедеятельности, обусловленное уровнем активации ресурсов организма и психики индивида, проявляющееся в показателях его функционального состояния и работоспособности».

Таким образом, можно сказать, что стрессоустойчивость – это сложное, разноуровневое качество личности, в котором объединяется целый комплекс способностей и широкий круг различных явлений. Если стрессоустойчивость характерна для физически здоровых, эмоционально стабильных личностей с активной жизненной позицией, адекватной самооценкой и низким уровнем тревожности, то стрессодоступность свойственна пассивным, зависимым, склонным к депрессивным и ипохондрическим реакциям личностям, с высоким уровнем тревожности. 

Стрессоустойчивость не является стабильной характеристикой, ее можно развивать. Так Л. А. Китаев-Смык выделяет три этапа развития стрессоустойчивости: 

Первый этап заключается в интерпретации и оценке произошедшей ситуации (интерпретируются и оцениваются требования данной ситуации, величина нагрузки, степень влияющей угрозы, возможность организма и личности, соотнесение требований произошедшей ситуации и возможностей личности). 

Второй этап - оцениваются и анализируются стрессовые изменения в организме личности (точкой стрессорного воздействия может стать какая-либо отдельная система организма или сфера личности). 

Третий этап носит название «адаптационный процесс» (является важным периодом, в котором главную роль играет одно из трех направлений: противодействие, приспособление или уход от стрессорного воздействия). Таким образом, можно выделить следующие факторы, влияющие на стрессоустойчивость: 

· психологическая компетентность (осознание своих личностных и психофизиологических качеств); 

· знание симптомов, характеристик и картины стрессового состояния; осознание его последствий; 

· жизненный опыт, в том числе поведение в тех или иных ситуациях, способ реагирования, сложившиеся отношения; 

· личностные особенности (направленность, мотивация, уровень личностной саморегуляции, готовность к активным действиям); 

· умение строить межличностные отношения. 

Стрессоустойчивость, как и другие свойства личности, формируется в деятельности. В образовательной деятельности ребёнок включается в систему учебных отношений, осознает моральные ценности и социальные нормы, приобретает опыт межличностного общения. Вследствие этого, очень важно так организовать образовательный процесс, чтобы вместе с уменьшением конфликтности этой деятельности, решались и задачи формирования стрессоустойчивости.

Обучающиеся подросткового возраста часто сами не могут осознать свои потребности: осуществлять рефлексию, в этом им мешает личностная незрелость. Подростки существенно нуждаются в общении с друзьями, в любви и понимании семьи, близких людей, во внимании окружающего социума к себе, в самопознании. Основными особенностями подростков можно считать концентрированность на самом себе, стремление к самостоятельности, независимости, отношения с противоположным полом. Подросток не видит себя вне общения со своими сверстниками и друзьями. Дружба для него имеет большое значение: она даёт возможность помериться силами физическими и духовными, анализировать себя и других, почувствовать свою индивидуальность. Он, как в зеркало, глядит в оценку значимых для него людей, корректирует представления о себе. По этой причине оценка и доброжелательная эмоциональная поддержка родителей, педагогов имеют для него первостепенное значение.

Задачами первичной профилактической работы, является в буквальном смысле слова обучение подростка навыкам, помогающим нейтрализовать психическое напряжение, которое непременно будет возникать в процессе его развития. А еще лучше - переводу психологической энергии, составляющей содержание напряжения, в энергию, которая будет направлена на собственное развитие, на приобретение и раскрытие новых возможностей. В формировании правильного настроя большое значение играет развивать у подростка умения смотреть на окружающий мир глазами других людей (развитие внимательности, наблюдательности,  эмпатии, рефлексии). 

Рекомендации родителям и педагогам:

1. Признать проблему

Первое, что важно сделать, — это не замалчивать проблему. Если вы замечаете у подростка признаки стресса, он жалуется на усталость, стал раздражительным, тревожным, плохо ест и спит или наоборот ест и спит слишком много, либо часто плачет, то не стоит делать вид, что все в порядке, и надеяться, что само пройдет. Наоборот, нужно обратить внимание на проблему и указать на нее ребенку: рассказать о том, что такое стресс, что многие его испытывают при тяжелых нагрузках и в подобном состоянии нет ничего ужасного. А дальше — начать вместе разбираться со сложившейся ситуацией.

2. Отнестись серьезно

Проблемы подростков часто кажутся родителям неважными. В первый момент многим хочется отмахнуться: какие у школьника могут быть сложности, все учились и сдавали экзамены, и никто от них не умер. Однако ребята воспринимают свои проблемы совершенно серьезно и страдают от них не меньше, чем их родители — от «взрослых» трудностей. Все эти неурядицы и конфликты переживаются впервые, и двойка на экзамене ощущается так же болезненно, как потом будет ощущаться увольнение или отказ на собеседовании. А потому и последствия стресса могут быть такими же серьезными. Так что родителям стоит с пониманием и сочувствием относиться к состоянию своих детей.

3. Выявить причину стресса

Стрессовой может оказаться уже одна нагрузка во время учебы, особенно при подготовке к экзаменам. Но если есть дополнительная причина, делающая учебу еще более трудной и даже мучительной, родителям нужно вовремя ее выявить. Конфликт с одноклассниками или преподавателями, травля, сложности с некоторыми предметами — все это может сильно ухудшить как состояние, так и успеваемость школьника. Стоит поговорить с ним, попытаться выяснить, не стоит ли за стрессом какой-то определенный фактор, и обсудить, как можно улучшить ситуацию.

4. Учить планировать дела

Грамотное планирование позволяет значительно уменьшить уровень стресса. Стоит научить подростка заранее просматривать свои дела и разбивать их на более мелкие, локальные задачи в зависимости от времени и возможностей, составлять сбалансированный график работы на ближайшее время. Это дает возможность окинуть взглядом все, что необходимо сделать, вовремя завершать дела и укладываться в срок, избегая ситуации, когда необходимо за один вечер сделать дел на неделю. Так у подростка исчезает ощущение, что над ним «висит» бесконечный список заданий, пропадает неприятное чувство неизвестности и за счет этого уменьшается тревожность.

5. Расставить приоритеты

Если в обычной ситуации лучше мотивировать школьников стремиться к большему, то в стрессовый период надо, наоборот, выделять необходимое и отсекать все лишнее. Стоит вместе оценить, какие вещи в данный момент важны, а какие задачи на время можно оставить или выполнить с минимальными усилиями. Например, занятия вокалом можно прервать на время подготовки к ЕГЭ, а доклад по непрофильному предмету — написать и на тройку. Ведь иначе есть опасность, что попытки хвататься за все дела сразу не только увеличат уровень стресса и напряжение, но и не дадут возможности уделить достаточно внимания действительно значимым делам.

6. Поддерживать правильный образ жизни

В стрессовый период подростки, в первую очередь, начинают пропускать приемы пищи, урывают время на учебу у сна, а зарядка и тем более полноценные тренировки становятся чем-то недостижимым. При этом вести правильный образ жизни особенно важно как раз в трудное время: только здоровый и отдохнувший организм может выдерживать возросшие нагрузки, работать продуктивно и справляться со стрессом. Поэтому родителям стоит отдельно следить за тем, чтобы еда у школьника была полноценной, мотивировать его выходить на улицу и заниматься спортом хотя бы понемногу каждый день и не засиживаться за книгой и смартфоном допоздна.

7. Следить за перерывами

Отдых для продуктивной работы и высоких результатов важен не меньше, чем сама учеба. Наш мозг не способен работать над одним делом без переключений, а после нескольких часов любые дальнейшие действия будут бессмысленными или даже вредными, начнут появляться ошибки и неточности. Поэтому стоит следить не только за тем, чтобы подросток вовремя садился за работу, но и за тем, чтобы он вовремя уходил отдыхать. Конечно, самое лучшее — отправиться куда-нибудь на улицу или позаниматься спортом, но даже переключение на игру или сериал лучше, чем непрерывная подготовка к ЕГЭ или многочасовое выполнение домашних заданий.

8. Формировать реалистичные ожидания

Школьная система образования устроена так, что в процессе учебы подросткам часто прививается болезненный перфекционизм: нужно успевать везде и во всем, получать пятерки, участвовать в проектах и олимпиадах. Наша система жестко наказывает за ошибки и желание попробовать нестандартный подход. При этом в реальной жизни все это — необходимые для работы и дальнейшей учебы навыки. Поэтому родителям стоит учить ребят, что ошибаться — это нормально, не все получается с первого раза, и иногда имеет смысл не ставить слишком высокую планку, если сразу понимаешь, что не получится достать до нее. Умение не требовать от себя невозможного и прощать себе неудачи позволяет сильно снизить напряжение и делает работу только более эффективной.

9. Быть рядом

Подростку всегда важно чувствовать, что родители его поддерживают, понимают и готовы что-то подсказать, а в стрессовый период ощущение защищенности и «прикрытых тылов» становится еще более значимым. Нужно выстраивать отношения так, чтобы школьник знал, что может поделиться своими переживаниями, обратиться за помощью в сложной ситуации, что родители не будут осуждать его за провалы, а поддержат и попробуют вместе разобраться. Одно ощущение того, что ты не один, способно дать силы справиться с самыми сложными периодами в жизни.

10. Следить за собой

Часто родители видят проблемы подростка, но не замечают, что сами во многом являются дополнительной или даже основной причиной стресса. Когда они начинают приносить домой свои рабочие конфликты, срываться на близких, придираться и заваливать их критикой, это травмирует гораздо сильнее, чем строгость учителей. Поэтому начинать нужно с себя. Семье стоит помнить, что комфортная обстановка дома — один из главных способов поддержать школьника.

Развитие стрессоустойчивости является процессом, причем процессом не разовым, а постоянным. А сам этот процесс сопровождается применением разных приемов и способов. Установить их эффективность можно только на практике, 
Итак, познакомимся со способами развития стрессоустойчивости для подростков:

· Видеть в проблемах шансы на успех. Это значит не рассматривать кризисы в качестве непреодолимых преград. Повлиять на возникновение сложных жизненных ситуаций почти невозможно, зато возможно изменить свои реакции и интерпретации событий. Нужно учиться рассматривая текущие обстоятельства как благоприятные возможности для своего же развития в будущем.

· Развивать отношения. В жизни огромную роль играют гармоничные взаимоотношения с близкими людьми, поэтому важно устанавливать прочные социальные связи и смело принимать помощь и поддержку друзей и родных, делиться с ними переживаниями. Можно принимать активное участие и в жизни общества: вступать в общественные организации, группы по интересам, секции и т.д.

· Двигаться к целям. Необходимо ставить перед собой достижимые цели и делать шаги на пути к их реализации. Даже самый небольшой прогресс намного лучше застоя. Нужно ежедневно спрашивать себя: «А что я могу сделать для достижения этой цели сегодня?» Если же цели кажутся недостижимыми, их нужно разбивать не мелкие цели, осуществить которые вполне возможно.

· Рассматривать вещи в перспективе. Не нужно бить тревогу при возникновении проблемных ситуаций, даже если они очень сложны. Следует расширять свое видение происходящего и пытаться размышлять на перспективу, прогнозировать развитие событий, думать о том, какие могут быть положительные стороны у ситуации в будущем. Очень часто оказывается, что трудности приводят к позитивным переменам.

· Учиться принимать перемены. Ничто никогда не стоит на месте – таков один из законов жизни. Застой – это в определенном смысле смерть, и именно поэтому важно понять, что перемены являются естественными. Если какие-то из них поддаются контролю, никто не запрещает управлять событиями, но если что-то изменить нельзя, ситуацию нужно отпускать, а переживания отбрасывать за ненадобностью.

· Активно действовать. При возникновении трудностей и проблем можно взять немного времени на передышку и обдумывание, но отстраняться от них ни в коем случае нельзя, иначе они могут накопиться так, что потом их будет просто не разгрести. Действовать требуется по-другому, а именно – предпринимать решительные меры по решению проблем и при необходимости пробовать разные варианты.

· Познавать себя. Трудности – это не повод для слез, а возможность для самопознания и личностного роста. Решая проблемы, мы развиваемся, становимся сильнее и опытнее. Поэтому в каждой новой задаче нужно стараться видеть возможность для становления себя как мудрой, интеллектуально развитой и духовно богатой личности.

· Воспринимать себя положительно. Негативные мысли о себе – один из самых верных и быстрых путей к стрессу. Смотреть на себя всегда нужно в положительном свете, не занимаясь самобичеванием и самокопанием. Для этого важно развивать уверенность в себе, формировать правильную самооценку, заниматься самообразованием, расширять кругозор и повышать эрудицию.

· Быть оптимистом. Уверенный взгляд в будущее, ответственность за свои поступки и надежда формируют твердую веру в то, что все будет хорошо. И пусть кому-то это покажется наивным, вас не должно это волновать. А для развития еще большего оптимизма полезно заниматься визуализацией целей, желаний и положительных перемен в жизни.

· Беречь себя. Чаще обращайте внимание на то, что чувствуете, и то, чего хотите. Занимайтесь тем, что вам нравится, заботьтесь о своем здоровье и самочувствии, отдыхайте столько, сколько вам нужно. Сами решайте, с кем вам общаться, и на что тратить время и силы. Такое поведение сохранит вам массу энергии и не даст попусту растрачивать жизнь.
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Приложение 1.

Рекомендуемые программы для работы с обучающимися подросткового возраста по формированию стрессоустойчивости

Все программы прошли экспертную оценку общероссийской общественной организации «Федерация психологов образования России» и рекомендованы для реализации в образовательных организациях активная ссылка: https://rospsy.ru/resultsKP2019

1. Грибоедова О. И.  Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа поразвитию аутопсихологической компетентности подростков «Дом моего Я».
2. Лилейкина О.В., Попова Т.Н. Образовательная (просветительская) психолого-

педагогическая программа «Мир вокруг меня».

3. Серякина А.В., Павленко В.Р. Профилактическая психолого-педагогическая

4. Программа «Все в твоих руках!»

5. С.Е. Шауберт Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа психолого-педагогической направленности «Профилактика дезадаптивных форм поведения несовершеннолетних».
6. Шагивалиева Гульнара Камиловна Программа психолого-педагогической профилактики девиантного поведения детей и подростков «Путь к себе».
7. Шевченко О.Ю. Профилактическая программа психолого-педагогического сопровождения учащихся на переходе в среднее звено «Большая перемена».
8. Шагивалиева Г.К. Программа профилактики девиантного поведения детей и подростков «Путь к себе».

9. Еремина Ю.Е., Васильева А.А., Байдык О.А., Архаткина Е.Н. Коррекционно-развивающая программа для детей 6–11 лет с нарушением саморегуляции деятельности.
Составитель : Г.А. Букова, старший методист ППМС центра Пензенской области, к.пс.н., Пенза 2021
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