
- 1 - 
 

                       НАУЧНЫЙ ЖУРНАЛ  

             НАУКА И МИРОВОЗЗРЕНИЕ 
                                                                                                                         УДК-159 

ВЛИЯНИЕ НАРОДНЫХ МЕТОДОВ НА ЛЕЧЕНИЕ ХРОНИЧЕСКОГО 

СТРЕССА В СТРАНАХ СНГ 

Светлана Петровна Иванова 

Психолог-консультант, Российский институт психологии и психотерапии 

Аннотация: 
Статья посвящена влиянию народных методов на лечение хронического стресса в странах СНГ. 

Рассматриваются различные подходы, такие как фитотерапия, медитация, ароматерапия и 

массаж, а также анализируются научные исследования, подтверждающие их эффективность в 

снижении стресса и улучшении психоэмоционального состояния. 
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Введение 

Хронический стресс является одной из основных проблем современного 

общества, особенно в странах СНГ, где стрессовые факторы, такие как 

экономические трудности и социальные изменения, оказывают значительное 

влияние на психоэмоциональное состояние населения. Народные методы лечения 

стресса, которые включают в себя траволечение, медитацию и другие практики, 

продолжают оставаться актуальными для населения СНГ. В данной статье 

рассматриваются наиболее популярные народные методы борьбы с хроническим 

стрессом. 

Народные методы в лечении хронического стресса 

1. Фитотерапия 

Фитотерапия является одним из наиболее эффективных и широко 

используемых методов народного лечения стресса. В странах СНГ для 

лечения стресса часто используются травы, такие как валериана, пустырник, 

мелисса, лаванда и мята. Эти растения обладают седативными свойствами 

и помогают расслабиться, улучшить сон и уменьшить тревожность. 

2. Медитация и релаксация 

Медитация и методы глубокого расслабления активно используются в 

народной практике для снижения уровня стресса. Техники дыхательных 

упражнений, визуализации и медитации широко распространены и 

помогают успокоить нервную систему, снизить уровень тревожности и 

депрессии. 
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Ароматерапия и массаж 

1. Ароматерапия 

Ароматерапия, или лечение с помощью эфирных масел, является одним из 

древнейших методов борьбы со стрессом. В странах СНГ популярны 

эфирные масла лаванды, мяты, розмарина и других растений, которые 

помогают расслабить нервную систему, улучшить настроение и снизить 

уровень стресса. 

2. Массаж и мануальная терапия 

Массаж и мануальная терапия используются для расслабления мышц и 

снятия напряжения. Эти методы активно применяются при хроническом 

стрессе, особенно для уменьшения болей в мышцах, напряжения в шее и 

спине, которые часто сопровождают стрессовые расстройства. 

Научные исследования и эффективность народных методов 

1. Исследования и доказательства эффективности 

Исследования, проведенные в странах СНГ, подтверждают эффективность 

народных методов в лечении хронического стресса. Например, 

использование настоев трав, таких как валериана и пустырник, было 

доказано как эффективное средство для снижения уровня стресса и 

тревожности. 

2. Риски и побочные эффекты 

Несмотря на положительные результаты, важно помнить, что некоторые 

народные методы могут вызывать побочные эффекты, особенно если они 

используются без консультации с врачом. Например, некоторые эфирные 

масла могут вызывать аллергические реакции или взаимодействовать с 

медикаментами. 

Заключение 

Народные методы лечения хронического стресса продолжают оставаться 

актуальными в странах СНГ. Они могут быть эффективным дополнением к 

традиционным методам лечения стресса, однако их использование должно 

сопровождаться научными рекомендациями и контролем специалистов для 

минимизации рисков и побочных эффектов. 


