1. [bookmark: _GoBack]Сучасне життя з безперервними і інформаційними потоками, котрі не завжди несуть в собі позитивні емоції, часто спричиняє виникнення у людини стресу, як реакції на подразнюючі чинники. 
2. Постійний поспіх, надлишок обов'язків, стрес на роботі, почуття самотності, особисті проблеми, соціальна ізоляція — все це викликає негативні емоції і робить нас вразливішими до дії стресу.
3. Проте, стресові ситуації негативно впливають на людський організм викликаючи розлади сну, стан хронічної втоми, дратівливість, гнів, зміни настрою, загострення хронічних та навіть виникнення нових хвороб та розладів.
4. Зважаючи на те, що уникнути стресових ситуацій фактично не можливо, слід звернути увагу на методи боротьби та профілактики стресу.
5. На мою думку, основоположними китами у профілактиці стресу є сон, активний спорт та харчування.
6. Як відомо доросла людина повинна спати не менше 8 годин на день, при цьому лягати спати слід не пізніше 22-23 години вечора, адже за дослідженнями вчених саме з 23 до 3 години під час сну виробляються надважливі для функціонування організму гормони, серед них мелатонін, котрий є потужним антиоксидантом та має антистресову дію позитивно впливаючи на організм в цілому.
7. Збалансоване правильне харчування збагачене вітамінами, амінокислотами, макро- та мікроелементами сприятиме підвищенню стресостійкості.
8. Фізична активність. Як сказав Аристостель «життя це рух», тож необхідно знайти для себе вид спорту, котрий приноситиме задоволення та виділяти на нього час хоча б тричі на тиждень (це може бути йога, бокс, біг). Альтернативним методом зняття психоемоційного напруження є щоденні прогулянки на свіжому повітрі. 
9. Також, задоволення та емоційну стабільність приносить хоббі. Це може бути гра на улюбленому музичному інструменті, живопис, відвідування музеїв, театрів та виставок. Варто віднайти те, що принесе задоволення саме Вам.
10. Слід навчитись правильно планувати свій час та мати чіткий структурований графік. Це допоможе розставляти пріоритети та не дасть змоги забути про щось важливе.
11. Варто планувати свої справи на роботі так, щоб їх можна було виконати протягом робочого дня. Ні вечірні години, ні вихідні дні не слід використовувати в якості робочого часу, краще абстрагуватися від роботи і провести час з задоволенням.
12. Варто зауважити, що не слід шукати порятунок від стресу в палінні, вживанні алкогольних напоїв, переїданні, надто щільному графіку чи віртуальному світі, адже це навпаки може з плином часу викликати нервовим зрив.
13. Таким чином, стрес супроводжує щоденне життя людини. Ми постійно перебуваємо під його впливом. 
14. Щоб перетворити негативний стрес на позитивний, потрібно змінити своє ставлення до нього, навчитися позитивно мислити, зосереджувати увагу лише на позитивних аспектах життя та цінувати кожну хвилинку життя, адже життя неповторне в усіх аспектах.

