Приемы и способы развития саморегуляции эмоциональных состояний  средних и старших подростков.

Введение.


Всем нам известно, что в настоящее время ритм жизни постоянно возрастает. С возрастающим ритмом жизни приходят все новые и новые перемены, а с ними приходят и новые проблемы. В школьной среде повышается стрессогенность и часто учащиеся не знают, как справляться с такой сильной нагрузкой. Высокая стрессогенность — серьезная проблема нынешних школ. Стресс — это состояние эмоционального и физического напряжения, которое возникает в определенных ситуациях, которые характеризуются как трудные и неподвластные.Стресс, выражаясь научным языком, это физическая, психическая, эмоциональная и химическая реакция тела на то, что пугает человека, раздражает его или угрожает ему.  Стрессовыми могут оказаться для подростка любые ситуации. Как проблемы со сверстниками, так и проблемы и затруднительные ситуации связанные с учебным процессом. Есть несколько основных типов стрессовых ситуаций. О них я расскажу подробнее в своей работе. Несомненно, восприимчивость к стрессу напрямую зависит от характера и личных качеств и характеристик человека. Персональные убеждения так же играют важную роль в восприятии затруднительных ситуаций. Таким образом, совершенно ясно, что разные люди могут реагировать на одну и ту же ситуацию абсолютно по-разному, и зачастую, некоторые из них слишком эмоциональны, поэтому важно знать, как именно прийти в нормальное состояние. Цель моего реферата — анализ и классификация способов саморегуляции у подростков. То есть я собираюсь выявить основные и самые действенные  способы и приемы саморегуляции, которые впоследствии помогут учащимся средних и старших классов моей школы без всяких затруднений выходить из ситуаций сильного эмоционального напряжения, что позволит им повысить результативность освоения образовательной программы. В рамках работы будут проведены ряд опросов, которые помогут выяснить,какие  же ситуации, по мнению учеников, являются наиболее стрессовыми и, какими способами они выходят из состояния стресса. Затем я обработаю все результаты опросов и, проанализировав научные статьи и книги по современной психологии, найду оптимальные варианты способов саморегуляции. Я надеюсь, мой реферат привлечет внимание к данной проблеме и поспособствует ее решению. Вероятно, задача повышения стрессоустойчивости современных школьников — задача комплексная и к ее решению стоит привлекать не только самих учеников, устраивая, к примеру, рефлексию, но и родителей, психологов и учителей, дабы повысить интерес к затронутой теме.

