
ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ 
УРАВНОВЕШЕННОСТЬ. 

СТРЕСС И ЕГО 
ВЛИЯНИЕ НА 
ЧЕЛОВЕКА



ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ УРАВНОВЕШЕННОСТЬ 

• СПОСОБНОСТЬ ЧЕЛОВЕКА УПРАВЛЯТЬ СВОИМИ ПОСТУПКАМИ И 
ПОВЕДЕНИЕМ ПОД ВОЗДЕЙСТВИЕМ РАЗЛИЧНЫХ ПО СИЛЕ И КАЧЕСТВУ 
ЭМОЦИЙ, СООТВЕТСТВУЮЩИМ ОБРАЗОМ РЕАГИРОВАТЬ НА РАЗЛИЧНЫЕ 
ЖИЗНЕННЫЕ ОБСТОЯТЕЛЬСТВА, УМЕТЬ НАХОДИТЬ ДРУЗЕЙ И 
ЕДИНОМЫШЛЕННИКОВ, ЖИТЬ В СОГЛАСИИ С СОБОЙ И ОКРУЖАЮЩИМИ.



СТРЕСС

– ТЕРМИН, ДОСЛОВНО ОБОЗНАЧАЮЩИЙ ДАВЛЕНИЕ ИЛИ 
НАПРЯЖЕНИЕ. ПОД НИМ ПОНИМАЮТ СОСТОЯНИЕ 
ЧЕЛОВЕКА, КОТОРОЕ ВОЗНИКАЕТ В ОТВЕТ НА 
ВОЗДЕЙСТВИЕ НЕБЛАГОПРИЯТНЫХ ФАКТОРОВ, КОТОРЫЕ 
ПРИНЯТО НАЗЫВАТЬ СТРЕССОРАМИ.



СТРЕССОВЫЙ ФАКТОР
(СТРЕССОР) – ЭТО ЛЮБОЕ ВОЗДЕЙСТВИЕ НА ПСИХИКУ ЧЕЛОВЕКА, 
КОТОРОЕ ВЫЗЫВАЕТ СТРЕССОВЫЙ ОТВЕТ.  



СТРЕСС МОГУТ ВЫЗВАТЬ:

• ЗАВИСТЬ; 

• НЕОПРЕДЕЛЕННОСТЬ (НЕТ РАБОТЫ, НЕТ ПЕРСПЕКТИВ НА БУДУЩЕЕ); 

• ЧУВСТВО БЕСПОЛЕЗНОСТИ; 

• ЧУВСТВО СПОСОБНОСТИ СДЕЛАТЬ БОЛЬШЕ, ЧЕМ ПОЛУЧАЕТСЯ; 

• НЕРЕШИТЕЛЬНОСТЬ; 

• СЛИШКОМ КИПУЧАЯ ЖИЗНЬ,

• В ЧРЕЗМЕРНОМ ТЕМПЕ, С БОЛЬШИМ ГРУЗОМ ЗАБОТ;

• СТРАХ БОЛЕЗНИ, БЕДНОСТИ И Т. Д.; 

• НЕУСПЕХ, ПРОВАЛ, ПОЗОР; 

• ЛЮБОЕ НЕОЖИДАННОЕ СОБЫТИЕ.



ФИЗИОЛОГИЧЕСКИЕ ИЗМЕНЕНИЯ В ОРГАНИЗМЕ

• ПОВЫШЕНИЕ ДАВЛЕНИЯ 

• УЧАЩЕНИЕ ПУЛЬСА 

• ЗАМЕДЛЕНИЕ ПИЩЕВАРЕНИЯ 

• УВЕЛИЧЕНИЕ САХАРА В КРОВИ 

• УСКОРЕНИЕ ДЫХАНИЯ 

• МНОГОЕ ДРУГОЕ



ТРИ СТАДИИ ПРИ СТРЕССЕ

СТАДИЯ МОБИЛИЗАЦИИ         СТАДИЯ СОПРОТИВЛЕНИЯ           СТАДИЯ ИСТОЩЕНИЯ



СТАДИЯ МОБИЛИЗАЦИИ 

В ОТВЕТ НА ДЕЙСТВИЯ СТРЕССОРА 
ВОЗНИКАЕТ ТРЕВОГА. ОНА МОБИЛИЗУЕТ 
ОРГАНИЗМ, ГОТОВИТ ЕГО К СРОЧНЫМ 
ДЕЙСТВИЯМ, К ЗАЩИТЕ. УВЕЛИЧИВАЕТСЯ 
ЧАСТОТА СЕРДЕЧНЫХ СОКРАЩЕНИЙ, 
ПОДНИМАЕТСЯ КРОВЯНОЕ ДАВЛЕНИЕ, 
ЗАМЕДЛЯЕТСЯ ПИЩЕВАРЕНИЕ, КРОВЬ 
ПРИЛИВАЕТ К МЫШЦАМ. 



ЧЕЛОВЕК ГОТОВ К ДЕЙСТВИЯМ ПО ЗАЩИТЕ СВОЕЙ ЖИЗНИ И ЗДОРОВЬЯ (НАПРИМЕР, В 
ЧРЕЗВЫЧАЙНОЙ СИТУАЦИИ), ТАК КАК В РЕЗУЛЬТАТЕ ПРОИСШЕДШИХ 
ФИЗИОЛОГИЧЕСКИХ ИЗМЕНЕНИЙ КРАТКОВРЕМЕННО УЛУЧШАЮТСЯ ВОЗМОЖНОСТИ 
ОРГАНИЗМА. НО ЕСЛИ ВСЕ ЭТИ ПРИГОТОВЛЕНИЯ НЕ ПЕРЕХОДЯТ МГНОВЕННО В 
ДЕЙСТВИЯ, ДОЛГОВРЕМЕННОЕ ПРЕБЫВАНИЕ В СТАДИИ МОБИЛИЗАЦИИ МОЖЕТ 
ПРИВЕСТИ К РАЗЛИЧНЫМ НАРУШЕНИЯМ ФУНКЦИЙ ОРГАНИЗМА.



СТАДИЯ СОПРОТИВЛЕНИЯ 

КОГДА НЕПОСРЕДСТВЕННАЯ ОПАСНОСТЬ ДЛЯ ЧЕЛОВЕКА 
МИНУЕТ, ЕГО ОРГАНИЗМ ПЕРЕХОДИТ В СТАДИЮ 
СОПРОТИВЛЕНИЯ. НА ЭТОЙ СТАДИИ СТРЕСС СНИЖАЕТСЯ ДО 
БОЛЕЕ НИЗКОГО УРОВНЯ. В ЭТОТ ПЕРИОД ОРГАНИЗМ 
ОБЛАДАЕТ ПОВЫШЕННОЙ И ДЛИТЕЛЬНО СОХРАНЯЮЩЕЙСЯ 
СПОСОБНОСТЬЮ ПЕРЕНОСИТЬ ДЕЙСТВИЯ СТРЕССОРОВ.



СТАДИЯ ИСТОЩЕНИЯ 
ЕСЛИ УРОВЕНЬ СТРЕССА СЛИШКОМ ДОЛГО ОСТАЁТСЯ НА 
ВЫСОКОМ УРОВНЕ, НАСТУПАЕТ СТАДИЯ ИСТОЩЕНИЯ. СИЛЬНЫЙ 
СТРЕСС ОБУСЛОВЛИВАЕТ ЗНАЧИТЕЛЬНУЮ ПОТЕРЮ ЭНЕРГИИ 
ОРГАНИЗМА И СОЗДАЁТ ТАКИЕ ФИЗИОЛОГИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ, 
ПРИ КОТОРЫХ СПОСОБНОСТЬ ОРГАНИЗМА СОПРОТИВЛЯТЬСЯ 
СТРЕССОРАМ УМЕНЬШАЕТСЯ.



СИЛЬНЫЙ СТРЕСС СИГНАЛИЗИРУЕТ О СЕБЕ ОПРЕДЕЛЁННЫМИ СИМПТОМАМИ: 
НЕРВОЗНОСТЬЮ, СМУТНОЙ ТРЕВОГОЙ, БЫСТРОЙ УТОМЛЯЕМОСТЬЮ, 
РАЗДРАЖИТЕЛЬНОСТЬЮ, ЧУВСТВОМ БЕСПОМОЩНОСТИ, ГОЛОВНОЙ БОЛЬЮ, 
БЕССОННИЦЕЙ, ПОТЕРЕЙ АППЕТИТА И ДР. ЧЕЛОВЕК СТРАДАЕТ ОТ ПОЛНОГО УПАДКА 
ФИЗИЧЕСКИХ И ДУХОВНЫХ СИЛ.



НЕОБХОДИМО ПОСТОЯННО ВЫРАБАТЫВАТЬ УВЕРЕННОСТЬ В ВОЗМОЖНОСТЯХ 
УПРАВЛЯТЬ СВОИМ ПОВЕДЕНИЕМ И ПОСТУПКАМИ, УЧИТЬСЯ НАХОДИТЬ ОПТИМАЛЬНОЕ 
РЕШЕНИЕ В РАЗЛИЧНЫХ ЭКСТРЕМАЛЬНЫХ СИТУАЦИЯХ, ЖИТЬ С СОБОЙ В СОГЛАСИИ; 
БЫТЬ ОПТИМИСТОМ, ПОМНИТЬ, ЧТО ИСТОЧНИКОМ СТРЕССА ЯВЛЯЮТСЯ НЕ СОБЫТИЯ 
САМИ ПО СЕБЕ, А НАШЕ ВОСПРИЯТИЕ ЭТИХ СОБЫТИЙ. 



КАК ТОЛЬКО ВЫ ПОЧУВСТВОВАЛИ, ЧТО У ВАС ПОРТИТСЯ НАСТРОЕНИЕ, 
ПОСТАРАЙТЕСЬ ПЕРЕКЛЮЧИТЬСЯ НА ЧТО-ТО ХОРОШЕЕ, НАТЕ СОБЫТИЯ, С 
КОТОРЫМИ У ВАС СВЯЗАНЫ ПРИЯТНЫЕ ВОСПОМИНАНИЯ, - ЭТО СНИЗИТ 
СТРЕСС И ПОМОЖЕТ ВИДЕТЬ ЖИЗНЬ В БОЛЕЕ СВЕТЛЫХ ТОНАХ.



НАУЧИТЕСЬ СТАВИТЬ ПЕРЕД СОБОЙ ПОСИЛЬНЫЕ 
ЗАДАЧИ, КОТОРЫЕ ВЫ В СОСТОЯНИИ ВЫПОЛНИТЬ 
БЕЗ ПЕРЕНАПРЯЖЕНИЯ. РЕАЛЬНО СМОТРИТЕ НА СВОИ 
ВОЗМОЖНОСТИ, НЕ ЖДИТЕ ОТ СЕБЯ МНОГОГО, НЕ 
ДРАМАТИЗИРУЙТЕ НЕУДАЧИ. 

Учитесь радоваться жизни, старайтесь 
получать хоть маленькие радости от каждого 
прожитого дня, радуйтесь своим и чужим 
успехам. Приучайте себя регулярно 
заниматься физической культурой и 
закаливанием. 



ФИЗИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ И 
ЗАКАЛИВАЮЩИЕ ПРОЦЕДУРЫ ПОМОГАЮТ 
ВЫЙТИ ИЗ СОСТОЯНИЯ СИЛЬНОГО СТРЕССА, 
ТАК КАК ОКАЗЫВАЮТ ПОЛОЖИТЕЛЬНОЕ 
ВЛИЯНИЕ НЕ ТОЛЬКО НА ФИЗИЧЕСКОЕ 
СОСТОЯНИЕ, НО И НА ПСИХИКУ. 
СОБЛЮДАЙТЕ РЕЖИМ ДНЯ, ТРУДА И ОТДЫХА. 
ХОРОШИЙ СОН ИГРАЕТ ОЧЕНЬ ВАЖНУЮ 
РОЛЬ В ПРЕОДОЛЕНИИ СТРЕССОВ. 
ВЫРАБАТЫВАЙТЕ У СЕБЯ ПРИВЫЧКИ 
ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ.       


