Стрес - це такий психологічний стан організму, коли існує невідповідність між його здатністю задовільно впоратися з вимогами навколишнього середовища і рівнем таких вимог.
Згідно диференціації, запропонованої Д. Р. Нітша, стрес - це багатозначне поняття, яке включає чотири основні значення: стрес як подія; стрес як реакція; як проміжна змінна; стрес як трансактний процес.
Стреси можуть викликати розлади фізичної, психічної соціальної складових цілісності людини.

Головною причиною виникнення стресу є стресори. Люди неоднаково реагують на ідентичні стресори. Головний опосредующий фактор з боку індивіда - це процес оцінки, що представляє собою судження про події з різних точок зору (контрольованість, каузальні атрибуції, ресурси і т. д.).

Стрес на роботі можна визначати як шкідлива фізична і емоційна відповідь реакція, що виникає в тому випадку, якщо вимоги, які пред'являються на роботі, не збігаються з можливостями, здібностями і потребами працівників. Такі стреси завдають значної шкоди здоров'ю.

Професійний стрес важко виміряти, тому що в процесі діяльності на людей впливають стресори, що не мають відношення до роботи, але відчувають вплив і професійного стресу.
Відповідальність - це контроль над своєю чи чужий діяльністю, причому з урахуванням і дотриманням виконання прийнятих у даному колективі норм і правил. Відповідальність часто стає для працівника непосильною ношею і перетворюється в сильний стрессор. Довгий і затяжний стрес може привести до синдрому професійного вигорання.
Стрес має негативний вплив як на психологічний стан, так і на фізичне здоров'я людини. Він є головним чинником при проявах і загостренні багатьох захворювань. Найбільш поширеними є хвороби серцево-судинної системи, шлунково-кишкового тракту і системи дихання. 
Окрім фізіологічних наслідків стресу існують ще і складніші суб'єктивні наслідки. До них відносяться різні розлади особи, стомленість, відчуття тривоги, відчуття провини, які ускладнюють людині життя і не дають з новими силами приступити до якої-небудь діяльності. Зовсім необов'язково, щоб цією діяльністю була робота (особливо та, де відбулася стресова ситуація). Це може бути будь-яка компенсаторна діяльність, захоплення, хобі або звичайне ремесло.
Будь-який з перерахованих нижче симптомів може вказувати на те, що стрес має на вас хвороботворний вплив і що вам, можливо, вже пора звертатися за допомогою до лікарів (особливо, в тих випадках, коли самі ви не вмієте впоратися з результатами стресорні впливів). Ось ці болючі прояви: 

1. Напади запаморочення, потемніння в очах аж до повного порушення свідомості. 

2. Підвищена пітливість долонь. 

3. Пароксизми (напади) прискорених серцебиття або «завмирань» серця. 

4. «Блукаючі» біль у шиї та спині. 

5. Постійні або приступообразні головні болі без значної зміни артеріального тиску. 

6. Тремтіння в руках. 

7. Нестабільність артеріального тиску. 

8. Непереборне внутрішній неспокій. 

9. Почуття постійної напруги. 

10. Сонливість вдень . 

Багато вчених, як вже говорилося вище, розробляли рекомендації для профілактики появи стресів. Ось що, наприклад, рекомендують австралійські фахівці: 

1. Півдня на тиждень потрібно проводити так, як вам подобається. 

2. Не рідше одного разу на день говорите найдорожчого для вас людині теплі слова. Не сумнівайтеся, що він скаже вам у відповідь те ж саме. У нашому суворому світі одне усвідомлення того, що вас хтось любить, здатне захистити від важких зривів. 

3. Два або три рази на тиждень давайте собі фізичне навантаження. Вправи не повинні бути виснажливий, але якщо після занять вам не знадобився душ, значить ви щось робили неправильно або ж не досить тренувалися. 
4. Щонайменше, раз на тиждень займайтеся тим, що вам начебто «шкідливо» (можна, наприклад, трохи порушити дієту, на якій ви сидите, побалуйте себе солоденьким). 
5. Не дозволяйте розкрадати своє життя. Буде краще, якщо деякі листи залишаться нерозпечатаними, а телефонні дзвінки - без відповіді. Безцеремонні люди крадуть годинник (навіть дні) вашого життя і створюють вам стреси, змушуючи робити те, що вам не треба і не подобається. 
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Стрес та його наслідки 
Пам’ятка для педагогічних працівників закладів та установ освіти
Упорядник: Саєнко В.П.,
Методист РМК
Звенигородка-2014

Методика Pilates
Пілатес розробив методику з реабілітаційною цілю, бажаючи, що б організм людини відновлював свій здоровий фізичний стан, і можливо, навіть не уявляв, як його методика допоможе надалі не тільки м’язам людини, а й розвитку стресостійкості до оточуючих факторів. 
1. Не нашкодь: ноги на ширині плечей, без напруги м’язів, руки повільно витягнути до неба, піднятися на носочки, затриматися, дихання рівне і спокійне;

2. Чи не встановлюй рамок: тулуб нахилити вперед, відчувши витягування м’язів, але не доводячи до напруги, а після руками потягнутися до підлоги;

3. Чи не застосовуй силу: долонями доторкається до колін, впираємося і повільно випрямляє спину, відчуваючи легке натяг мязів, але без надриву, вправа виконуємо обережно, що б не отримати защемлення мязових тканин, стежимо за диханням;

4. Без напруги: секрет кожного з вправ в тому, що вони не призводять до втоми, приносять приємні відчуття і проводяться без зусиль, гнучкість без напруги і дихання це їх основа;

5. Дихаємо: найважливіший елемент методики Pilates, воно повинно залишатися рівним і спокійним, вдих робиться перед витягуванням м’язів.

Вправи виконуються щодня не більше п’яти хвилин. Можете не вірити, але методика Pilates при регулярній практиці може змінити ваше життя в якісну сторону і дозволить збільшити стресостійкість.

5 дієвих порад, застосовуючи які, Ви зможете виробити у собі таку важливу якість як «стресостійкість».
1. Перестаньте поспішати;

2. Не оглядайтеся у минуле;

3. Приймайте помилки інших;

4. Менше розмірковуйте – більше дійте;

5. Три повільних вдихи.
Запам’ятайте корисний вислів, що допомагає заспокоїтися у важкі хвилини: «Нехай у мене вистачить розуму й спокою, щоб прийняти те, що я не в силах змінити; мужності, щоб змінити те, що я можу; і мудрості, щоб відрізнити одне від іншого»

Використовуйте «квадрат Декарта» для вирішення проблемних питань
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