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Описание 

понятия стресса 

 

Исследование 

Цель и задачи  Результат влияния стресса на 

общее состояние человека 

Стресс – это 

физиологическая и 

психологическая 

реакция организма 

на различные 

факторы, которые 

воспринимаются 

как угрожающие 

или требующие 

адаптации. 

В результате 

стрессовой 

реакции человек 

может испытывать 

физические и 

эмоциональные 

изменения, такие 

как учащенное 

сердцебиение, 

повышенное 

давление, 

тревожность, 

раздражительность 

и другие. 

 

Стресс оказывает большое 

влияние на здоровье 

человека, вызывая 

проблемы, такие как 

депрессия и тревога. 

Важные задачи включают 

изучение психологических 

аспектов стресса и 

разработку методов его 

преодоления. Основные 

источники стресса - это 

работа, отношения и 

финансы. Реакция на стресс 

включает физиологические, 

эмоциональные и 

когнитивные изменения. 

Преодоление стресса можно 

осуществить с помощью 

релаксации, терапии, 

медитации. 

 

1. Определение стресса и 

его оценка. 

2. Факторы стресса и 

способы исправления. 

3. Последствия стресса для 

здоровья. 

4. Стратегии управления 

стрессом. 

5. Осведомленность и 

меры по предотвращению 

стресса. 

 

В результате выполнения 

доклада слушатели должны 

иметь более ясное 

представление о стрессе, его 

влиянии на организм и способы 

исправления с ним для 

поддержания своего общего 

состояния и благополучия. 

 

 

Стресс может оказывать 

отрицательное влияние на 

общее физическое и 

психологическое состояние 

человека.  

Постоянное нахождение в 

стрессовом состоянии может 

привести к развитию 

различных заболеваний и 

психических расстройств. В 

частности, стресс может 

вызывать повышенное 

кровяное давление, сердечно-

сосудистые заболевания, 

головные боли, проблемы со 

сном, ухудшение пищеварения, 

снижение иммунитета и 

множество других негативных 

последствий. 

Методы преодоления стресса 

 Физическую активность и спорт, практики 

релаксации. 

 Медитация, йога, глубокое дыхание и массаж. 

 Психологические методы, такие как 

консультирование и терапия. 

 

 

Практические рекомендации для управления 

стрессом 

 Занятие физической активностью и спортом, 

которые помогут снять напряжение и повысить 

уровень эндорфинов – гормонов счастья. 

 Избегание излишней перегрузки работой или 

обязанностями, научиться делегировать задачи 

и устанавливать границы в 

работе. 

 Поиск увлечений и хобби, 

которые помогут отвлечься 

от стресса и наслаждаться 

жизнью. 

 Научиться применять 

методы позитивного 

мышления и управлять 

своими мыслями. 

 Избегать вредных 

привычек, таких как употребление алкоголя или 

курение, что может усилить стрессовое 

воздействие. 

 Найти поддержку у близких людей, друзей или 

профессионалов, если стресс становится 

непосильным. 

 Отдыхать и проводить время с семьей и 

близкими, чтобы насытиться положительными 

эмоциями и укрепить взаимоотношения. 

 


