
Формирование стрессоустойчивости, в том числе в поликультурном
контексте.

Скажите пожалуйста, Вы испытывали чувство тревоги в последние дни? Это чувство 
тревоги оставалось с вами более 10 часов? Чувство страха/стресс?

Мы живем в поликультурном обществе. Наши дети получают поликультурное 
образование.

Различные духовно-нравственные ценности и достижения всех культур, всех этнических 
и этноконфессиональных групп, всех национально-территориальных сообществ

Взаимодействие в классе со смешенным этинческим составом - стоит обратить внимание 
на то, как по-разному дети проявляют эмоций (а это культурные различия). В одной и той же 
ситуации ребята, воспитанные в разных культурах, могут испытывать различные чувства и 
читать эмоции своего сверстника не правильно, а соответственно и поступать по разному. Так 
гордость может пониматься как отрицание, отделение «Я» от других, так и как стремление к 
цели, к лидерству. Трудности понимания детьми эмоций друг друга часто приводят к 
конфликтной ситуации. Умение говорить о своих эмоциях -  озвучивать свое состояние -  «Я 
злюсь/Я в ярости/гневе», ведет к правильной дифференциации чувств и качеств как своих, так 
и людей, окружающих его. Когда ребенок может сопоставить свои чувства и чувства 
сверстников, он приходит к пониманию -  бесконфликтному общению. Без чувства тревоги.

Мы, взрослые испытываем стресс, казалось бы, даже в любимых делах -  вождение 
автомобиля, общении с родными, общении любимыми детьми. Даже личное время, когда мы 
ведем внутренний диалог может привести нас к стрессовой ситуации.

Что же делать?
Как действуют последствия стресса:
- повышение артериального давления;
- изменение сердечного ритма;
- изменение работы кровеносной системы;
-нарушение работы ЖКТ, легочной системы, кожных покровов;
- и т.д.

В первую очередь помочь своему телу, своему организму через: рациональное питание; 
физические нагрузки, в том числе активный отдых; дыхательные практики; курсы массажа; 
ароматерапию; хобби.

Рациональное питание -  включение в рацион большего количества белковой пищи (мясо 
рыбы, птицы, яйцо, бобовые). Меньшее употребление кофе и крепкого чая или вообще 
исключения их из рациона питания. Добавление кисломолочных напитков, сливочного масла, 
овощей (особенно оранжевого цвета) и фруктов, цельнозерновых каш, острой пищи, орехов и 
семечек.

Различные дыхательные практики, даже просто в состоянии стресса -  обычное 
упражнение -  вдох носом, выдох через рот.

Физические нагрузки, особенно активный отдых -  не лежание на диване с телефоном 
или смотря в телевизор, а пешие прогулки, танцы (для мужчин боевые), баня. Только не 
забываем, что физическая нагрузка для организма лучше воспринимается в вечернее время с 
19.00 до 21.00. Водные процедуры -  прохладный/теплый душ, даже просто - мытье рук 
прохладной водой дает вам снятие напряжения.

Но самый главный мой совет -  превратить стресс в друга и помощника. Не верить в то, 
что стресс опасен!

Как?
Когда мы готовимся к важному событию, идем на экзамен, собеседование, тестирование, 

или просто, идем на работу, часто нас одолевают тревожные/волнительные чувства. Мы, во



внутреннем диалоге, готовимся к плохому, к напряжению, к подвоху -  «Ни чего не 
получится», «Провалюсь» и тд. Зачем?

Если вспомнить изменения, которые происходят при стрессе в организме (смотри выше), 
они похожи на реакции организма на радость, возбуждение и восторг -  так же поднимается 
давление от счастья, стучит сердце, увеличивается прилив крови!

Даже гормональная система и в радости, и в стрессе заставляет вас искать объятия и 
поддержку!

То есть мы не готовимся к плохому, а говорим и думаем о том, что мое тело готовиться 
и помогает мне пережить это чувство, чувство стресса! Помогает приобрести мне интересный 
опыт, понять мои сильные и слабые стороны! Не страх, а интерес, который помогает нам стать 
общительным, расширяет наш кругозор!
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