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В статье дано определение стресса, исследован фактор, влияющий 
на его возникновение. Эмоциональный стресс первично возникает как 
центральный нейрогенный процесс. Наиболее стрессу подвергаются 
врачи, педагогические работники. Также в статье приведены данные 
о фазах реакции организма на любой стресс, основные направления ку
пирования эмоционального стресса, приведены возможные варианты 
снятия стрессового напряжения методом аутотренинга.

Ключевые слова: стресс, вегетососудистая дисфункция, невроз, 
аутотренинг.

Что такое стресс известно, пожалуй, всем от школьника до пенсио
нера. Впервые термин «стресс» ввел канадский ученый Ганс Селье. Это 
определение стало главенствующим на нашей планете. Мы испытываем 
стресс от любого сильного чувства, и неважно -  положительного или 
отрицательного.

На протяжении всей жизни Селье старался навести порядок в тер
минологии, связанной с понятием «стресс», вводя новые термины и 
уточняя их суть. Сначала он ввел понятие «стрессор», т.е. внешнее воз
действие, вызывающее стресс. После этого Селье выяснил, что стресс 
может приносить не только негативное влияние. В частности, с увели
чением стресса возрастает продуктивность до определенного значения, 
после которого оно резко изменяется в противоположную сторону, т.е. 
падает на фоне изменения состояния здоровья и самочувствия.

Критический уровень стресса, после которого он становится разру
шительным, для каждого человека свой. Так появились новые понятия 
«эустресс» и «дистресс».
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Эустресс -  стресс, вызванный положительными эмоциями. Этот 
вид стресса является небольшим, поэтому мобилизует организм. Селье 
утверждал, что эустресс помогает укрепить иммунную систему, увели
чить продолжительность жизни.

Дистресс -  наоборот, является негативным проявлением стресса, 
с которым организм не в силах справится. Стресс -  неспецифическая 
защитная реакция организма в ответ на неблагоприятные изменения, 
связанные о окружающей средой обитания.

В связи с увеличением числа заболеваний центральной нервной си
стемы, большое внимание следует уделить эмоциональному стрессу.

Ганс Селье первым обратил внимание на связь, возникшую между 
чувством тревоги и тем, что происходит в организме человека в этот мо
мент. Учёный предположил, что сила переживаний зависит от эмоцио
нальной устойчивости личности, жизненного опыта и наследственного 
фактора.

Необходимо подчеркнуть, что эмоциональный стресс первично воз
никает как центральный нейрогенный процесс, а все периодические на
рушения развиваются вторично и в общем являются проявлением эмо
ционального напряжения.

Всем известно, что стресс бьет по всем органам и системам челове
ка. Прежде всего страдает сердечнососудистая система. Непосредствен
но по стрессом связаны следующие заболевания: ишемическая болезнь 
сердца, инфаркт миокарда, инсульт, гипертоническая болезнь, артрит, 
мигрень, болезнь Рейно, язвенная болезнь желудка, бронхиальная аст
ма, артриты. Среди всех нервно-психических заболеваний наибольший 
процент приходится на болезни нервной системы: вегетососудистая 
дисфункция, невроз, неврастения.

Наиболее стрессу подвержены врачи, педагоги. Важнейшим источ
ником эмоциональных срывов являются недопонимание близких, кон
фликты на работе.

Недавние исследования показали, что у мужчин склонность к само
убийству в 2 раза выше среднего показателя. У женщин стресс проявля
ется чаще, чем у мужчин.

Фазы реакции организма на любой стресс:
1. Реакция тревоги, отражающая процесс мобилизации резервов.
2. Фаза сопротивления, когда удается успешно преодолеть возник

шие трудности без какого-либо видимого ущерба для здоровья. На этой 
фазе организм оказывается даже более устойчивым к разнообразным 
вредным воздействием (кровопотере, интоксикация, травма, лишение 
пиши, болевые ощущения), чем в обычном, исходном состоянии.

3. Фаза истощения, когда вследствие чрезмерно длительного или из
быточно интенсивного напряжения истощаются возможности организ
ма, снижается его устойчивость к заболеваниям и появляются разно
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образные признаки физического неблагополучия: снижение аппетита, 
нарушение сна, расстройство пищеварения, стула, потеря веса, повыше
ние цифр артериального давления, нарушение сердечного ритма.

Имеются два основных направления купирования эмоционального 
стресса:

-  медикаментозный;
-  немедикаментозный.
К числу немедикаментозных способов повышения устойчивости к 

эмоциональному стрессу можно отнести мышечную активность, уме
ренные занятия спортом, культурный отдых, туризм, эмоциональное 
переключение с одной формы деятельности на другую, занятия йогой, 
аутотренинг.

Важным физиологическим условием, которое обеспечивает устой
чивость к эмоциональному стрессу является чередование положитель
ных эмоциональных состояний с отрицательными и определённый ба
ланс между ними.

Практический опыт показывает, что большой стрессоустойчиво- 
стью обладают те люди, у которых есть разносторонние интересы.

При фармакологической коррекции эмоционального стресса наи
лучший результат проявляется при использовании транквилизато
ров (диазем, хлордиазепоксид, этаминал натрия). Данные препараты 
уменьшают выраженность эмоционального напряжения без нарушения 
оценки разномодальной информации.

По данным В.М. Стоянковского, применение комплексного метода 
корректировки стресса более эффективно.

Приводим возможные варианты снятия стрессового напряжения 
методом аутотренинга.

1. Уверенность в себе.
2. Уяснить причину гнева.
3. Прямая коммуникация.
4. Постарайтесь вникнуть в ситуацию.
5. Поразмышляйте о чувствах другого человека.
6. Найдите способы предотвратить ситуацию, провоцирующую гнев.
Мы понимаем стресс умом и значит нам необходимо изменить мыс

ленный процесс, обуславливающий устойчивость к стрессу.
1. Я ощущаю уверенность и силу независимо от того, что совершил 

или чем занят.
2. Я нахожу перемены трудности волнующим и ценным жизненным

ОПЫТОМ. ;
3. Я ощущаю энергию, заряжающую меня каждый раз, когда я беру 

ситуацию под контроль.
4. Стресс активизирует во мне качества, делающие жизнь более ре

зультативной и полноценной.
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5. Я могу превратить любую стрессовую ситуацию во что-то пози
тивное.

Приём предотвращения «плохого» стресса в «хороший».
1. Обратитесь к себе позитивно.
2. Представьте себе положительный результат.
3. Будьте готовы к изменениям.
4. Берите тайм-аут.
5. Определите оптимальное время работы.
6. Физические упражнения -  один из лучших способов избавиться 

от напряжения и беспокойства.
7. Не зацикливайтесь на прошлом.
8. Меняйте ситуацию или избегайте её.
Для того, чтобы не погрузиться в пучину опустошения -  постепен

ного процесса, при котором некогда продуктивный и ответственный 
работник теряет интерес к работе -  есть необходимость принимать не
отложные меры.

1. Пересмотреть свое рабочее расписание.
2. Планировать более короткое чередование труда и отдыха в усло

виях интенсивной работы.
3. Увеличить время отдыха и отпуска после рабочего дня.
4. Менять дневной распорядок.
5. Участвовать в общественной деятельности.
6. Делать физические упражнения.
7. Найти группу поддержки.
Таким образом, можно сделать вывод о том, что терпеть стресс не

допустимо. Выход только один: по-новому воспринимать действитель
ность, контролировать эмоции и поддерживать нервную систему.
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Baranova М .А. Stress in the workplace: the realities of modern 
people

The definition of stress is given in this article, the factor influencing its 
оссыггепсе is investigated. Emotional stress primarily arises as a central 
neurogenic process. The most stressed are doctors, pedagogical workers. 
Also in the article are given the data on the phases o f the body’s reaction to 
any stress, the main directions o f relief o f emotional stress, the possible op
tions for stress relieving by the method o f auto-training.
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В статье освещены принципы, цели, приоритеты и направления 
государственного регулирования туристкой деятельности в Луганской 
Народной Республике. Рассмотрена деятельность Министерства по 
нормативному правовому регулированию в сфере туризма; содействию 
в продвижении внутреннего туристского продукта; информационному 
обеспечению туризма; созданию благоприятных условий для развития 
туристской индустрии; выдаче специальных разрешений на осущест
вление турагентской деятельности; аттестации экскурсоводов (ги
дов), гидов-переводчиков и инструкторов-проводников.
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Ключевые слова: туристская деятельность, государственное ре
гулирование, туристский продукт, специальное разрешение, аттеста
ция.

Туристская сфера способна оказать позитивное влияние на процесс 
формирования и развития экономики и социальной сферы Луганской 
Народной Республики. Луганщина обладает необходимыми условиями 
для развития туристской индустрии: природными, историко-культур
ными и человеческими ресурсами. Результатом развития туристской 
сферы станет формирование новых рабочих мест, пополнение бюджета 
и повышение авторитета Республики, как на внутреннем, так и на меж
дународном туристском рынке.

Опыт разных стран показывает, что успех развития туризма напря
мую зависит от того, как на государственном уровне воспринимается 
эта отрасль, насколько она пользуется государственной поддержкой. 
В большинстве стран мира воздействие туризма на экономику регули
руется специально созданным центральным органом исполнительной 
власти. В Луганской Народной Республике органом, осуществляющим 
функции по выработке и реализации государственной политики, а так
же нормативному правовому регулированию в сфере туризма является 
Министерство культуры, спорта и молодежи (далее -  Министерство).

Научные исследования и публикации относительно регулирования 
туристской отрасли на государственном уровне в Луганской Народной 
Республике отсутствуют. Исходя из практической актуальности и тео
ретической неразработанности проблемы, нами была сформулирована 
следующая цель статьи -  изучить государственное регулирование сфе
ры туризма в Луганской Народной Республике. Для ее достижения не
обходимо решить такие задачи: осветить принципы, цели, приоритеты 
и направления государственного регулирования туристкой деятельно
сти в Луганской Народной Республике, обзорно рассмотреть деятель
ность Министерства по каждому из направлений.

Основными принципами государственного регулирования турист
кой деятельности в Луганской Народной Республике являются:

1) создание благоприятных условий для развития туризма в Луган
ской Народной Республике;

2) определение и поддержка приоритетных направлений туристской 
деятельности;

3) формирование позитивного туристского имиджа Луганской На
родной Республики;

4) поддержка турагентов Луганской Народной Республики и их объ
единений.

Основными целями государственного регулирования туристской 
деятельности являются:
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