Окончание школы - период начала серьезных экзаменов. 
Серьезных, потому что в отличие от предыдущих экзаменов, в роли проверяющих начинают выступать не хорошо знакомые педагоги, а независимая комиссия. К тому же и ГИА (Государственная итоговая аттестация) в 9 классе, и ЕГЭ в 11-м - экзамены письменные, да еще по особой стандартизированной форме. Для многих старшеклассников именно форма усиливает страх перед этими двумя видами проверки.
[bookmark: _GoBack]Несомненно, что для здоровья пора экзаменов - это всегда стресс. Необходимо обращать внимание на ранние сигналы стресса. Чем раньше они их обнаружат, тем легче будет справиться с причинами и последствиями назревающего в организме сбоя.

Физические сигналы
Старшеклассник чувствует, что изменяется его физическое состояние. Головная боль, боли в позвоночнике, изжога, боли в грудной клетке, тошнота, прерывистое и неглубокое дыхание, головокружение, аллергия, высокое давление, мышечный спазм - всё это сигналы, которые подает уставший от перенапряжения организм, и их важно вовремя заметить. Тогда легче с ними справится.

Психологические сигналы
Депрессия. Обычно депрессия дает о себе знать появлением раздражительности.
Грубость в общении со своими близкими. Проще говоря, он начинает «срывать зло» на своих домашних.
Замкнутость. Многие в состоянии стресса становятся угрюмыми, мрачными и молчаливыми.
Обжорство. Некоторые в состоянии повышенной нервозности начинают много есть, хотя сами они склонны объяснять избыток своего веса ленью, нерегулярными занятиями спортом.
Усталость. Хроническая усталость - симптом, характерный не для всех, но если он есть, то обычно возглавляет список сигналов раннего предупреждения.
Рассеянность. Некоторые в состоянии стресса слушают, но не слышат, смотрят, но не замечают, т.е. становятся ужасно рассеянными.
Если вы отметили хотя бы один из перечисленных признаков или любую их комбинацию, значит, пришло время изменять ритм жизни.
Чтобы определить умеете ли вы справляться со стрессом, можно пройти соответствующий тест. (Приложение № 1).

