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Актуальность исследования заключается в стрессовом состоянии подростков 9-11 классов, они озабочены подготовкой к экзаменам, выяснениями отношений с родителями, отсутствием единства требований: столько учителей, столько различных оценок окружающей действительности, а также поведения подростка, его деятельности, взглядов, отношений, качеств личности [2]. Это все, и многие другие причины, как например, контрольные работы вызывают стресс у подростков.  Каждый из них хочет узнать, как преодолевать стресс в обычной жизни и как можно избежать его. Стресс показывает реакцию на событие, а не само событие. Чем дольше копится негативная психическая энергия, тем больший вред она может причинить, истощая сопротивляемость нашей психики и тела.
Нас интересуют методы [2, 5] выхода из такого состояния, чтобы предотвратить последствия, возможно появившиеся после нахождения в тяжелом стрессовом состоянии школьника старших классов. Существуют такие методы, как гигиена сна, питание и спорт, но также существуют тренировки по выходу из такого состояния, например, аутогенные тренировки или мышечная релаксация. Выяснением какие способы помогают большинству учащихся стала наша цель.

В процессе изучения стрессового состояния и методов выхода из него, у нас было 4 этапа исследований (на всех этапах исследования в выборке участвовали ученики 9-11 классов):
1 этап исследования (124 человека):
· Опросник (Леонова А. Б. и Кузнецова А. С) на уровень субъективного комфорта, уровень хронического утомления и частоту эмоций [4].

· Анкетирование до Нового года во время дистанционного обучения.

2 этап исследования (100 человек):
· Опросник (Леонова А. Б. и Кузнецова А. С) на уровень субъективного комфорта, уровень хронического утомления и частоту эмоций [4]. Вопрос – Что помогает справляться со стрессом?

· Анкетирование во время выхода с новогодних каникул и переход в обучение в школе.

3 этап исследования (54 человека):
· Техники выхода из стресса [1, 3, 6].

·  В онлайн режиме были проведены консультации по поводу техник выхода из стресса, на котором было ~80 человек, и мы вместе выполняли упражнения по избавлению от стресса, после чего был проведен опрос среди этих людей, помогли ли эти упражнения им.

4 этап исследования (35 человек):
· Аутогенные тренировки с психологом Екатериной Пертковой.

· В школе были проведены аутогенные тренировки, на которых присутствовали ученики всех 9-11 классов.

Исходя из полученных результатов, мы сделали вывод, что дистанционное обучение сильно повышает уровень стресса у учеников и аутогенные тренировки помогают в борьбе со стрессом ученикам 9-11 классов.
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