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Давайте поговоримо про стрес в житті людини. 
Стрес – це такий стан людини, який виникає як відповідь на різноманітні екстремальні види впливу зовнішньої та внутрішньої середи, які виводять з ладу фізичні або психологічні функції людини.
Стрес – це неспецифічна захисна реакція організму у відповідь на несприятливі зміни навколишнього середовища.
Розрізняють два види стресу:
«Позитивний» - коли стрес призводить до довготривалого знаходження в піднятому настрої, що дуже позитивно впливає на організм: підвищується імунітет, відступають хвороби, людина відчуває приплив радості, відмінно виглядає та чудово себе почуває. Такий «корисний» (позитивний) стрес може виникнути під час стрибку з парашуту, катання на американських гірках, або під час занять кінним спортом. Або просто, коли людина дуже чогось прагнула та несподівано це отримала. Наприклад, як дитина, яка мріяла про цуценя і яке їй подарували на день народження. 
«Негативний» - це коли стрес надовго виводить людину з ладу та помітно підриває її здоров’я. Це може бути що завгодно: від страху висоти або темряви - до страху втрати близької людини. Можна наводити безліч прикладів негативного стресу.
Симптоматично стрес проявляється по різному. Зокрема, людині можуть снитися кошмари, в неї може бути погана реакція та концентрація уваги; занепокоєння; гнів; сором; порожнеча; дратівливість; втома; безсоння та інше.
Щоб цього не сталось, або хоча б якось попередити прояви стресу,
намагайтеся відноситись до різних ситуацій більш спокійно.
Якщо виникає проблема, намагайтесь вирішувати її більш обдумано та своєчасно.
Навчайтесь позитивному мисленню.
Займайтесь фізичними вправами.
Підмічайте свої успіхи та досягнення, радуйтеся, коли у вас вдало вирішуються справи.
Частіше спілкуйтеся з позитивними людьми.

Є чудова приказка «все що робиться – на краще». Будьте здорові!
