
Стресс: как справиться и сохранить спокойствие 
 

              Каждый из нас сталкивается со стрессовыми ситуациями в школе, дома 

или в повседневной жизни. Важно научиться управлять стрессом, чтобы он не 

мешал нашему благополучию и успеваемости. Вот несколько простых советов, 

которые помогут вам справиться со стрессом и сохранить внутреннее равновесие. 

 

1. Распознавание стресса 

Прежде всего, важно понять, что вызывает у вас стресс. Это может быть 

подготовка к экзаменам, конфликты с одноклассниками или семейные проблемы. 

Осознание источника стресса поможет вам найти лучшие способы борьбы с ним. 

2. Физическая активность 
Регулярные занятия спортом помогают снизить уровень стресса и улучшить 

настроение. Даже простая прогулка на свежем воздухе может творить чудеса! 

3. Правильное питание 
Здоровое питание играет важную роль в поддержании общего самочувствия. 

Употребляйте больше фруктов, овощей, белков и полезных жиров. Избегайте 

переедания и употребления большого количества сладостей и фаст-фуда. 

4. Сон 

Недостаток сна может усилить чувство стресса. Старайтесь спать не менее 7-8 

часов в сутки и ложиться спать в одно и то же время каждый день. 

5. Хобби и увлечения 
Найдите занятие, которое приносит вам радость и помогает отвлечься от 

повседневных забот. Это может быть чтение книг, рисование, музыка или любое 

другое хобби, которое вам нравится. 

6. Позитивное мышление 
Попытайтесь смотреть на вещи с оптимизмом. Вместо того чтобы 

сосредотачиваться на проблемах, подумайте о том, какие возможности они 

открывают перед вами. Постарайтесь увидеть положительное в любой ситуации. 

7. Общение с друзьями и семьей 

Поддержка близких людей очень важна в периоды стресса. Общайтесь с теми, 

кто может вас выслушать и поддержать. Иногда простое обсуждение своих 

переживаний с другом или родителем может значительно облегчить состояние. 

8. Профессиональная помощь 

Если вы чувствуете, что не можете справиться со стрессом самостоятельно, не 

стесняйтесь обратиться за помощью к школьному психологу или другому 

специалисту. Они смогут предложить вам индивидуальные рекомендации и 

поддержку. 

 

                Стресс – естественная реакция организма на сложные ситуации, но 

важно уметь им управлять. Следуя этим простым советам, вы сможете уменьшить 

влияние стресса на вашу жизнь и сохранить душевное равновесие. Помните, что 

вы не одни, и всегда есть люди, готовые помочь вам! 

                 Хотите узнать больше о способах управления стрессом? Обратитесь 

к школьному психологу или посетите наши мероприятия по теме здоровья и 

благополучия! 


