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У наш час життя молодої людини насичене до краю. З одного боку, це сучасні технології та науково-технічний прогрес, а з іншого – повсякденні напруження, які зазвичай мають негативний характер. Якщо в добу кам’яного віку людина могла відчувати хвилювання лише через невдале полювання, то сучасне життя людини набагато складніше й насиченіше різноманітними подіями. 

Життя дарує людині багато різноманітних сюрпризів, і не завжди приємних. Тому таке поняття, як «стрес», у сучасному світі особливо актуальне, воно стає вірним супутником усіх людей. Організм людини побудований таким чином, що кожен вплив на наше тіло викликає специфічну реакцію на подразник. Якщо такі зовнішні впливи виникають з максимально мінімальною періодичністю, тоді ці явища нормально сприймаються організмом. Інше питання, коли ці впливи зовнішніх подразників мають постійний і мають насичений характер. Саме тоді вже в організмі починають виникати патологічні процеси, які, безумовно, негативно впливають на особистість.  Кожного разу, коли людина відчуває стрес, чи то фізичний, чи то психологічний, чи емоційний, в організмі починають вироблятися речовини, які спрямовані боротися із цим явищем. Організм реагує на стрес підвищеним виробленням деяких гормонів: адреналіну, норадреналіну, альдостерону, які, у свою чергу, впливають на перебіг біологічних реакцій. У принципі, відбуваються цілком звичайні фізіологічні процеси: збудження нервової та серцево-судинної систем, прискорена утилізація глюкози тощо. Але небезпека полягає в тому, що хімічні речовини, які потрапили в кров для боротьби зі стресом залишаються там тривалий час. Таким чином, відбуваються негативні зміни: виснаження нервової системи, порушення діяльності серцево-судинної, послаблення імунної, порушення психологічного стану та ін.. І ось уже звичними стають постійна напруга, поганий сон, проблеми з пам'яттю й увагою, дратівливість. Ці зміни ще більше порушують адаптацію організму до різних стресових ситуацій.
Згідно зі статистикою в Україні на сьогоднішній день, за приблизними оцінками, 70% українців постійно перебувають у стані стресу, а третина всього населення – у ​​стані сильного стресу. За статистикою, у США (країні, яка першою усвідомила проблему стресу) 90% населення постійно перебуває в стані сильного стресу. З них 60% відчуває стрес 1-2 рази на тиждень, 30% – майже кожного дня. 

Таким чином, вищезазначена проблема має глобальний характер і потребує термінових і рішучих змін. Звичайно, уже існують спеціальні методики, фармацевтичні засоби для боротьби зі стресом, але, як показує статистика, негативний вплив стресу тільки збільшується, і стан здоров’я більшості молодих людей у фізичному та соціально-психологічному аспекті погіршується.
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