
Эссе «Как стресс может стать 

движущей силой успеха?» 
 

Стресс — это слово, которое мы часто слышим, особенно в школе, когда 

нам нужно готовиться к контрольным, экзаменам или важным соревнованиям. 

На первый взгляд кажется, что стресс — это что-то плохое: ведь он заставляет 

нас волноваться, терять концентрацию и иногда даже плохо спать. Но на самом 

деле стресс может быть полезным, если мы научимся использовать его в свою 

пользу. В этом эссе я расскажу, как стресс может стать движущей силой успеха 

и приведу конкретные примеры. 

Во-первых, давайте разберёмся, что такое стресс. Стресс — это реакция 

нашего организма на трудную ситуацию. Когда мы сталкиваемся с вызовами, 

наш мозг начинает работать быстрее, а тело мобилизуется. Это похоже на то, 

как если бы мы готовились к прыжку или важному забегу. Например, перед 

контрольной или экзаменом многие из нас чувствуют стресс, потому что 

понимают, как важно хорошо справиться с заданием. Но именно этот стресс 

помогает нам собраться, не отвлекаться на мелочи и сосредоточиться на 

главном — подготовке и успешном выполнении задания. 

Один из ярких примеров того, как стресс может помочь добиться успеха, 

— это история со школьными экзаменами. Представьте, что у вас через неделю 

экзамен по математике. Ещё вчера вам было спокойно, но сегодня вы 

понимаете, что времени мало, а материала — много. Вы начинаете чувствовать 

лёгкое напряжение, и это подталкивает вас к действию: вы решаете отложить 

телефон и соцсети, чтобы сосредоточиться на учёбе. Этот стресс стимулирует 

вас больше работать и заставляет учиться эффективнее. В итоге, благодаря 

стрессу, вы находите в себе силы подготовиться лучше, чем могли бы без него. 

И когда вы получаете хорошую оценку, понимаете, что именно этот стресс 

помог вам мобилизоваться. 

Другой пример можно найти в спорте. Представим, что вы — спортсмен 

и участвуете в важном соревновании. За несколько минут до старта вы 

чувствуете, как сильно бьётся сердце, руки становятся немного влажными, и 

вам кажется, что нервы на пределе. Это — стресс. Но опытные спортсмены 

знают, что такой стресс — это способ тела подготовиться к серьёзной нагрузке. 

Этот стресс запускает адреналин, который делает мышцы сильнее, а внимание 

— острее. Так что вместо того, чтобы бояться этого чувства, спортсмен 

использует его, чтобы выложиться на полную и показать лучший результат. 

Примером могут служить олимпийские чемпионы, которые на тренировках 



показывают хорошие результаты, но на соревнованиях, под давлением и 

стрессом, бьют свои же рекорды. 

Ещё один важный момент: стресс учит нас быть более устойчивыми и 

готовыми к будущим вызовам. Допустим, у вас был сложный проект по 

истории, который требовал много времени и усилий. Во время работы над 

проектом вы чувствовали сильное давление: учитель ожидал хорошего 

результата, а дедлайн поджимал. Но когда вы завершили работу и получили 

отличную оценку, вы поняли, что справились с этим стрессом и стали сильнее. 

В будущем, когда вас снова настигнет сложная ситуация, вы уже будете знать, 

как справляться с подобным стрессом. Таким образом, стресс не только 

помогает здесь и сейчас, но и готовит нас к будущим испытаниям. 

Конечно, важно понимать, что стресс может быть и слишком сильным, и 

в таком случае он становится вредным. Когда человек постоянно находится в 

состоянии сильного стресса, это может привести к усталости и выгоранию. 

Поэтому важно учиться управлять стрессом. Существуют различные техники, 

которые помогают уменьшить его негативное влияние: глубокое дыхание, 

медитация или даже физическая активность. Например, многие школьники, 

чувствуя стресс перед экзаменами, идут на прогулку или занимаются спортом, 

чтобы «перезагрузить» мозг и вернуть себе спокойствие. 

В заключение, стресс — это не враг, а скорее наш союзник. Он помогает 

нам становиться более собранными, сосредоточенными и эффективными. 

Главное — научиться использовать стресс как инструмент для достижения 

успеха. Если мы сможем это сделать, то любые вызовы, будь то экзамены, 

проекты или соревнования, будут даваться легче, а успех станет частью нашей 

жизни. 

 


