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В наше время всё больше и больше людей подвержены стрессу. Стресс-это реакция организма на переживаемые человеком сильные эмоции.  Конечно, каким бы ни был стресс, положительным или отрицательным,  влияние его на человека может быть очень разным.   Отрицательный стресс (дистресс) - это патологическая разновидность стресс - синдрома, который оказывает отрицательное действие и влияние на организм, на его поведение, психическую деятельность. Положительный стресс (эустресс)- это разновидность стресс - синдрома, который оказывает на человека положительное влияние.  К возникновению  может привести всё что угодно: условия жизни и работы, экономические факторы, несоответствие ожидаемых и реальных событий и даже элементарное нарушение сна, работа в ночное время. Проблема стресса была и остается сегодня по-прежнему  одной из наиболее интересных, но в то же время, к сожалению, недостаточно изученной проблемой[1,3].
Если смотреть с отрицательной стороны, то стресс приводит к болезням, нарушает сон, становится причиной прыщей, ускоряет старение, снижает аппетит, память внимание. Но есть и положительные стороны: стресс способствует повышению интеллекта, продлевает жизнь, помогает преодолевать мигрень[2]. 
Будучи студентом колледжа, провела исследование  по изучению уровня стресса у студентов своего курса, было выявлено, у какого количества высокий, средний и низкий уровень стресса. Данное исследование показало, что из 50 студентов  колледжа у 40% - средний уровень стресса, у 35%- высокий уровень стресса и у 25%- низкий уровень стресса.
В соответствии с полученными данными, было выявлено:

- примерно каждый пятый признает, что не получая достаточно сна, чувствует себя более напряженно т.е. очень важно высыпаться!
- на вопрос, как они справляются со стрессом, студенты отвечают, что слушают музыку, играют в компьютерные игры или смотрят телевизор, часто выбирают и употребляют в пищу для простоты и удобства нездоровую еду.
         Таким образом, необходимо помнить, что стресс может «повредить» не только психическое здоровье человека, но и физическую сторону нашего организма. 
Также существует и положительный стресс, который несёт в себе радость и хорошее настроение. Благодаря этому человек всегда бодр, полон сил и превосходно выглядит[4].  Стрессы существуют, и на них нельзя не обращать внимания, так как они влияют на наше самочувствие и здоровье.  Нужно беречь себя и заботиться о том, чтобы никакой стресс не повлиял на нас с отрицательной стороны.
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