
Каждый человек испытывал ЕГО, все 
говорят о НЕМ, но почти никто не берет на 
себя труд выяснить, что же такое СТРЕСС. 

Ганс Селье, ученый 
 

 

Стресс - это реакция организма на 
воздействие самых разных раздражителей 
(стрессоров). Стрессовая реакция может 
возникнуть под влиянием травм, дефицита 
или избытка информации, инфекционных 
агентов, отрицательных или положительных 
эмоций и др.  

ССттрреесссс  ссооввррееммееннннооггоо  ччееллооввееккаа  --    
ээттоо  ррееааккцциияя  ннаа  ссккооппииввшшииеессяя  ззааббооттыы    
ии  ппррооббллееммыы..  ССттрреессссыы  ссооппррооввоожжддааюютт    
ннаасс  ппооввссююддуу,,  ииззббеежжааттьь  иихх  ппррооссттоо  
ннееввооззммоожжнноо..  ППооллннааяя  ссввооббооддаа  оотт  ссттрреессссаа  
ооззннааччааеетт  ссммееррттьь..    

На воздействие любого стрессового 
фактора организм реагирует 
биохимическими и психофизиологическими 
изменениями (их более 1400), которые 
направлены на удовлетворение возросших  
к нему требований. Если эти изменения 
находятся в пределах допустимой для 
организма нормы, речь идет о развитии 
ФФИИЗЗИИООЛЛООГГИИЧЧЕЕССККООГГОО  ССТТРРЕЕССССАА..    
ЕЕггоо  ттииппииччнныыее  ппррииззннааккии: 

 повышение тонуса мышц;  
 учащение пульса; 
 усиление деятельности мозга; 
 подавление чувства голода и др. 

УУррооввеенньь  ффииззииооллооггииччеессккооггоо  ссттрреессссаа  
ннааииббооллееее  ннииззоокк  вв  ммииннууттыы  ррааввннооддуушшиияя,,    
нноо  ннииккооггддаа  ннее  ррааввеенн  ннууллюю..  

В случаях, когда реакция на воздействие 
стрессора превышает физиологические 
возможности организма, вызывая  
в нем болезненные изменения, говорят о 
ДДИИССТТРРЕЕССССЕЕ,,  ккооттооррыыйй  ппррооттееккааеетт  вв  ттррии  ээттааппаа::  

1/  РРЕЕААККЦЦИИЯЯ  ТТРРЕЕВВООГГИИ, вызывающая: 
 усиленное потоотделение; 
 повышение свертываемости крови; 
 частое дыхание, сердцебиение, 

значительный подъем артериального 
давления; 

 усиленный выброс сахара в кровь, 
чувство сухости во рту; 

 приток крови к мышцам, мозгу, сердцу; 
 бледность кожных покровов  

и снижение аппетита; 
 усиление возбуждения. 

УУ  ннееккооттооррыыхх  ллююддеейй  ннаа  ффооннее  ээттиихх  
ииззммееннеенниийй  ммооггуутт  ооббооссттррииттььссяя  
ххррооннииччеессккииее  ззааббооллеевваанниияя  ии  ввооззннииккннууттьь  
ооссттррыыее  ссооссттоояянниияя,,  ввппллооттьь  ддоо  ррааззввииттиияя  
ииннффааррккттаа  ммииооккааррддаа,,  ммооззггооввооггоо  ииннссууллььттаа,,  
ннаарруушшеенниийй  ссееррддееччннооггоо  ррииттммаа,,  ппррииссттууппаа  
ббррооннххииааллььнноойй  аассттммыы,,  ппссииххииччеессккооггоо  
ппррииппааддккаа,,  ккооммааттооззннооггоо  ссооссттоояянниияя  ии  ддрр..  

2/  ФФААЗЗАА  ССООППРРООТТИИВВЛЛЕЕННИИЯЯ, когда: 
 расходуя резервный запас сил, 

организм активно сопротивляется   
с максимальной нагрузкой на все 
органы и системы; 

 тревога и волнение практически 
исчезают, человек уже умеет 
справляться с задачей. 

 
3/  ФФААЗЗАА  ИИССТТООЩЩЕЕННИИЯЯ, для которой 

характерны: 
 переутомление и снижение 

приспособительных возможностей 
организма; 

 обострение хронических заболеваний 
и их более тяжелое течение 
(ишемическая болезнь сердца, 
заболевания желудка и кишечника, 
отдельные злокачественные опухоли, 
неврозы, кариес и атрофия десен, 
нарушение мочеполовой функции 
организма, аллергические, 
аутоиммунные процессы и др.).  

ДДллииттееллььнноо  ддееййссттввууюющщииее  ррааззддрраажжииттееллии  
ммооггуутт  ппррииввеессттии  кк  ррааззввииттииюю  

ХХРРООННИИЧЧЕЕССККООГГОО  ССТТРРЕЕССССАА  ИИЛЛИИ  ДДЕЕППРРЕЕССССИИИИ. 

ППРРИИЗЗННААККИИ  ХХРРООННИИЧЧЕЕССККООГГОО  ССТТРРЕЕССССАА::  
V скука, чувство пустоты и 

неудовлетворенности, потеря интереса  
к жизни;  

V продолжительная необъяснимая 
усталость; 

V хронические головные боли и боли  
в спине; 

V расстройство пищеварения, отсутствие 
аппетита или постоянное переедание; 

V участившиеся ссоры с друзьями, 
коллегами; 

V слезливость, раздражительность, 
резкая смена настроения, 
забывчивость; 

V ощущение перегруженности в делах 
(«ни на что не хватает времени»); 

V бессонница или постоянное желание спать;  
V стремление все рассматривать  

с негативной точки зрения (кажется, что 
все плохо и все норовят обидеть). 

ЕЕссллии  ввыы  ннаашшллии  уу  ссееббяя  ннеессккооллььккоо  
ппееррееччииссллеенннныыхх  ппррииззннааккоовв,,  вваамм  
ннееооббххооддииммаа  ккооннссууллььттаацциияя  ссппееццииааллииссттаа  
((ппссииххооллооггаа  ииллии  ппссииххооттееррааппееввттаа))..  

РРееааккцциияя  ооррггааннииззммаа  ннаа  ввооззддееййссттввииее  
ссттрреессссооввыыхх  ссииттууаацциийй  уу  ккаажжддооггоо  ссввоояя:: кто-то 
справляется с ней сравнительно легко, кто-
то переживает ее болезненно, но выходит  
с минимальными потерями для здоровья,  
а у кого-то появляются серьезные проблемы. 

Легче переносят стрессовые ситуации 
люди, у которых есть эмоциональная  
и социальная поддержка, позитивные 
установки. Семья, родные, близкие, друзья, 
коллеги, церковь дают человеку чувство 
защищенности, одобрения, любви.   

ТТяяжжееллееее  ппеерреежжииввааюютт  ссттрреессссыы  
ооддииннооккииее  ии  ннееззаащщиищщеенннныыее  ллююддии    
сс  ууссттааннооввккааммии,,  ррааззрруушшааюющщииммии  ггааррммооннииюю  
ннаассттррооеенниияя..  

ЗЗННААЙЙТТЕЕ,,  ВВЫЫХХООДД  ЕЕССТТЬЬ  ВВССЕЕГГДДАА!!  



ВВААРРИИААННТТЫЫ  ППООЗЗИИТТИИТТВВННООГГОО  ММЫЫШШЛЛЕЕННИИЯЯ    
ППОО  ККООРРРРЕЕККЦЦИИИИ  ННЕЕППРРААВВИИЛЛЬЬННЫЫХХ  УУССТТААННООВВООКК  

Неправильная 
установка 

Позитивное мышление 

«Это из-за  
них я так себя 
чувствую» 

Не стоит преувеличивать 
возможность других людей 
управлять нашими чувствами. 
Какой бы силой и даром они ни 
обладали, наши чувства 
рождаются в нас и зависят, 
прежде всего, от нас. 

«Многое вокруг 
делается 
неправильно, 
должно быть 
иначе» 

Все правильно никогда не было  
и не будет. Мир живет по своим 
законам. Не принимать их - 
бессмысленно. 

«Необходимо 
изменить 
этого человека 
(этих людей)» 

Человек  имеет весьма 
ограниченные возможности 
изменять другого человека, даже 
близкого. Часто за желанием 
изменить кого-то, «сделать 
лучше» скрыто стремление 
сделать его более удобным  
для себя. 

«Я должен 
стремиться  
к совершенству 
во всем» 

Человек не осознает, насколько 
достижим идеал, к которому он 
стремится, какова будет цена его 
достижениям и является ли это 
действительно важным для него. 

«Окружающие 
не хотят 
решать мои 
проблемы, мало 
помогают…» 

Никто лучше нас не решит наши 
проблемы. Окружающие нас 
люди, близкие и чужие, не 
должны решать наши проблемы. 
У них есть свои сложности. 

«Я должен всем 
нравиться» 

Невозможно всем нравиться. 
Окружающие могут не выражать 
симпатию, поскольку погружены  
в свои проблемы. И.В.Гете писал: 
«Самое смешное желание - это 
желание нравиться всем». 

«Я несчастлив» Ощущение счастья не возникает 
под влиянием внешних 
обстоятельств. Способность 
чувствовать, замечать и понимать 
свое счастье зависит от 
готовности человека видеть себя 
счастливым. 

 

 
VV  ВВыыййддииттее  ннаа  ссввеежжиийй  ввооззддуухх  ии  ооббммооййттее  

ппррооххллаадднноойй  ввооддоойй  ллииццоо,,  ррууккии  ии  шшееюю..    

VV  ООппууссттиивв  ппллееччии,,  рраассссллааббььттее  ммыышшццыы  ллииццаа,,  
ччттооббыы  сснняяттьь  ммыышшееччнныыее  ззаажжииммыы,,  ккооттооррыыее  
ввооззннииккшшииее  ааввттооммааттииччеессккии  вв  ссооссттоояяннииии  
ссттрреессссаа..  ННеессккооллььккоо  ммииннуутт  ддыышшииттее  ггллууббооккоо,,  
ввддыыххааяя  ччеерреезз  нноосс,,  ввыыддыыххааяя  ррттоомм  ии  
ннееннааддооллггоо  ззааддеерржжииввааяя  ввооззддуухх  ввннууттррии..  

VV  ЕЕссллии  ппооллууччииттссяя,,  ппооббеессееддууййттее  ннаа  
ооттввллееччееннннууюю  ттееммуу  сс  ллююббыымм  ччееллооввееккоомм,,  
ооккааззааввшшииммссяя  сс  ввааммии  рряяддоомм  ((ссооссееддоомм,,  
ссооссллуужжииввццеемм,,  ддррууггоомм,,  ппооппууттччииккоомм))..  

VV  ННии  вв  ккооеемм  ссллууччааее  ннее  ппррииннииммааййттее  ннииккааккиихх  
вваажжнныыхх  рреешшеенниийй,,  ттаакк  ккаакк  вваашшаа  ррееааккцциияя  ннаа  
ввссее  ооккрруужжааюющщееее  вв  ддаанннноойй  ссииттууааццииии  ббууддеетт,,  
ккаакк  ппррааввииллоо,,  ннееааддееккввааттнноойй..  

VV  ППооссттааррааййттеессьь  ччеессттнноо  ддлляя  ссееббяя  ооттввееттииттьь::  

11))  ЭЭттоо  ссооббыыттииее  ннаа  ссааммоомм  ддееллее  ттааккооее  
вваажжннооее??  

22))  ООнноо  ииммеееетт  ттррааггииччеессккииее  ппооссллееддссттввиияя  
ддлляя  вваасс  ииллии  вваашшиихх  ббллииззккиихх??  

33))  ДДееййссттввииттееллььнноо  ллии  оонноо  ххуужжее  ввссееггоо,,    
ччттоо  ббыыллоо  ррааннььшшее??  

44))  ССттооиитт  ллии  ээттоо  ссооббыыттииее  ттааккиихх  
ппеерреежжиивваанниийй??  

55))  ННееуужжееллии  ээттоо  ссооббыыттииее  ссттрраашшннееее  
ииннффааррккттаа??    

66))  ЧЧеерреезз  ммеессяяцц  ээттоо  ссооббыыттииее  ббууддеетт  ддлляя    
вваасс  ттааккиимм  жжее  ззннааччииммыымм??  

ВВ  ССЛЛУУЧЧААЕЕ,,  ДДААЖЖЕЕ  ЕЕССЛЛИИ  ССББУУДДУУТТССЯЯ  ССААММЫЫЕЕ  
ХХУУДДШШИИЕЕ  ООППААССЕЕННИИЯЯ,,  ООББЪЪЕЕККТТИИВВННААЯЯ  ООЦЦЕЕННККАА  

ССТТРРЕЕССССООВВООЙЙ  ССИИТТУУААЦЦИИИИ  ППООММООЖЖЕЕТТ  ВВААММ  
ВВЫЫЙЙТТИИ  ИИЗЗ  ННЕЕЕЕ  ППООББЕЕДДИИТТЕЕЛЛЕЕММ..  

Возникли вопросы? Звоните! 
ТТееллееффоонн  ддооввеерриияя::    88  ((00116622))  4400--6622--2266  

ККооннтт..  ттеелл..  ппссииххооттееррааппееввттаа::    88  ((00116622))  2266--1100--6699  
ККооннтт..  ттеелл..  ппссииххооллооггаа::    88  ((00116622))  2200--1155--5555 

 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


