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[bookmark: _GoBack]Актуальность данной темы определена тем, что в  современной жизни присутствуют всевозможные стрессогенные факторы различного происхождения -  психологического, социального, физического, информационного и экологического характера. Стремительное развитие технологий, увеличение объема доступной информации, ускорение темпов жизни и постоянное повышение требований приводят к росту уровня стресса среди населения. Эти изменения негативно сказываются на физическом и психоэмоциональном состоянии людей, способствуя развитию различных заболеваний и снижая общую способность адаптации личности к внешним условиям. Начиная с середины XX века термин «стресс», введенный канадским физиологом Гансом Селье, прочно вошел в научную литературу и повседневный лексикон. Первоначально подразумевался универсальный биологический механизм реагирования организма на любые внешние стимулы, требующие приспособления. Сегодня понятие стресса чаще ассоциируется именно с эмоциональным напряжением, возникающим вследствие неблагоприятных обстоятельств окружающей среды. Таким образом, изучение механизмов возникновения и преодоления стресса становится важнейшей задачей науки и практики здравоохранения, поскольку эффективное управление стрессовыми ситуациями способствует сохранению здоровья и повышению качества жизни современного человека.                                       Стресс - естественный механизм адаптации организма к изменениям окружающей среды. Легкая степень стресса активирует защитные ресурсы тела, способствуя быстрой адаптации к новой ситуации. Но могут возникать и негативные  последствия длительного стресса, в виде  повышения тревожности, снижения концентрации внимания и потеря контроля над эмоциями. Это создает риск развития различных заболеваний, особенно затрагивающих ЖКТ и сердечно - сосудистую системы. Важную роль на восприимчивость к стрессовым факторам, указывают индивидуальные характеристики личности, включая способность справляться с конфликтами, уровень воспитания и общий жизненный опыт.  На  повышение стрессоустойчивости  человека оказывает уровень  накопления, как внешних, так и внутренних ресурсов, позволяющих человеку эффективно противостоять негативному воздействию длительных стрессоров.                                                                                                                                        Проблемой «стресса» занимались следующие психологи: Ганс Селье, Леонид Александрович Китаев - Смык, Юрий Викторович Щербатых, Дэвид Майерс и пр. Ввиду своей актуальности, данная тема продолжает оставаться одной из наиболее обсуждаемых проблем современной психологии. Проблема, на решение которой направлено наше исследование – это изучение механизмов психологической защиты у лиц с разным уровнем стресса в контексте тревожности, является важной и актуальной проблемой в области психологии. Понять, как различные механизмы защиты помогают или мешают справляться с тревожностью у людей, испытывающих разный уровень стрессовых воздействий. 
Объектом нашего исследования является тревожность и механизмы психологической защиты. Предметом исследования выступили тревожность и механизмы психологической защиты у лиц с разным уровнем стресса. Цель работы направлена на изучение  теоретического проявления тревожности и механизмов психологических защит у лиц с разным уровнем стресса.
Перед нами поставлены следующие задачи: вначале мы проведем обзор литературных источников к пониманию стресса в трудах отечественных и зарубежных исследователей, далее подберем комплекс диагностических методик по теме исследования и разработаем рекомендации по преодолению стрессовых состояний.
В качестве гипотезы исследования мы предполагаем, что  существуют особенности в выраженности тревожности и проявлении психологических защит у лиц с разным уровнем стресса. 
Мы провели теоретический анализ проблемы стресса и подобрали психодиагностические методики для эмпирического исследования: 1. Методика «Шкала психологического стресса PSM-25». Водопьянова Н.Е. – для оценки психического состояния и уровня стресса; 2. Методика Ч.Д.Спилбергера, Ю.Л. Ханина – для измерения ситуативной и личностной тревожности; 3. Методика «Индекс жизненного стиля». Опросник Келлермана – Плутчика – Конте – для диагностики различных механизмов психологической защиты. Для статистической обработки информации мы планируем применить метод описательной статистики,  U – критерий Манна – Уитни, для выявления различий.
Практическая значимость нашего исследования, заключается в изучении и исследовании проявления защитных механизмов у лиц с разным уровнем стрессового состояния. Эти механизмы активно проявляются в процессе психотерапевтической помощи, позволяя специалисту эффективно взаимодействовать с клиентами, испытывающими трудности адаптации к стрессу. Психологи часто сталкиваются с необходимостью поддержки клиентов в сложных жизненных ситуациях, вызванных высоким уровнем тревоги. Важно понимать, как именно действуют защитные механизмы, поскольку это позволяет разрабатывать индивидуальные программы повышения устойчивости к стрессу. Одним из наиболее действенных способов улучшения эмоциональной стабильности являются простые повседневные привычки, доступные каждому человеку: регулярное соблюдение здорового режима питания; поддержание достаточного количества часов сна; занятие физической активностью; развитие личностных компетенций и повышение самооценки. Эти меры помогают укрепить организм и развить способность справляться с ежедневными трудностями. Они способствуют формированию внутренних ресурсов, позволяющих легче переносить неблагоприятные условия окружающей среды и сохранять душевное равновесие даже в условиях повышенного давления и напряжения.
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