
СТРЕСС И ЕГО ВЛИЯНИЕ НА ЧЕЛОВЕКА



ЦЕЛЬ УРОКА:
1. ПОЗНАКОМИТЬСЯ С ОБЩИМИ ПОНЯТИЯМИ СТРЕССА, 
СТРЕССОВЫМИ ФАКТОРАМИ;
2.ПОКАЗАТЬ ВЛИЯНИЕ СТРЕССА НА ЧЕЛОВЕКА И ЕГО 
ЗДОРОВЬЕ;
3.СФОРМУЛИРОВАТЬ ОБЩИЕ ПРИНЦИПЫ БОРЬБЫ СО 
СТРЕССОМ ДЛЯ ОБЕСПЕЧЕНИЯ ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ 
УРАВНОВЕШЕННОСТИ И СОХРАНЕНИЯ ЗДОРОВЬЯ.



ВОПРОСЫ:
1.СТРЕСС И СТРЕССОВЫЙ ФАКТОР

2.СТАДИИ СТРЕССА

3.ОБЩИЕ ПРИНЦИПЫ БОРЬБЫ СО СТРЕССОМ



ЖИЗНЬ ЧЕЛОВЕКА НАСЫЩЕНА ВСЕВОЗМОЖНЫМИ СОБЫТИЯМИ, КАЖДЫЙ 
ДЕНЬ ВАС ЖДУТ РАЗЛИЧНЫЕ ДЕЛА ДОМА, В ШКОЛЕ, НА УЛИЦЕ. ЖИЗНЬ 
ПОСТОЯННО ОТКРЫВАЕТ ПЕРЕД ВАМИ НОВЫЕ ВОЗМОЖНОСТИ И СТАВИТ 
НОВЫЕ ПРОБЛЕМЫ.
СОБЫТИЯ, ПРОИСХОДЯЩИЕ С ВАМИ , ОКАЗЫВАЮТ НА ВАШЕ СОСТОЯНИЕ 
ОПРЕДЕЛЕННОЕ ВОЗДЕЙСТВИЕ.
ВСЕ СОБЫТИЯ ,ОКАЗЫВАЮЩИЕ НА ВАС СИЛЬНОЕ ВЛИЯНИЕ, 
НЕЗАВИСИМО ОТ ТОГО, ПОЛОЖИТЕЛЬНОЕ ОНО ИЛИ  ОТРИЦАТЕЛЬНОЕ, 
НАЗЫВАЕТСЯ СТРЕССОВЫЙ ФАКТОР.



СТРЕССОВЫЙ ФАКТОР – ЭТО ЛЮБОЕ ВОЗДЕЙСТВИЕ НА ПСИХИКУ 
ЧЕЛОВЕКА, КОТОРОЕ ВЫЗЫВАЕТ СТРЕССОВЫЙ ОТВЕТ(СТРЕСС).
СУЩЕСТВУЕТ МНОГО ПОТЕНЦИАЛЬНЫХ СТРЕССОРОВ: ПЕРЕМЕНЫ 
В ЖИЗНИ, ЭМОЦИОНАЛЬНЫЙ КОНФЛИКТ, СТРАХ, УСТАЛОСТЬ, 
ФИЗИЧЕСКАЯ ТРАВМА, РЕЗКИЕ ИЗМЕНЕНИЯ ТЕМПЕРАТУРЫ 
НАРУЖНОГО ВОЗДУХА, ШУМ, ЗАБОЛЕВАНИЕ И ДР.



ДЕЙСТВИЯ ЭТИХ ФАКТОРОВ НАКАПЛИВАЮТСЯ И СУММИРУЮТСЯ. ЧЕМ 
БОЛЬШЕ ИХ В ЖИЗНИ В ДАННЫЙ ПЕРИОД, ТЕМ ВЫШЕ БУДЕТ УРОВЕНЬ 
СТРЕССА.
СТРЕСС- ЭТО СОСТОЯНИЕ НАПРЯЖЕНИЯ, ВОЗНИКШЕЕ У ЧЕЛОВЕКА ПОД 
ВЛИЯНИЕМ СИЛЬНЫХ ВОЗДЕЙСТВИЙ. КОНЦЕПЦИЮ СТРЕССА 
СФОРМУЛИРОВАЛ КАНАДСКИЙ ПАТОЛОГ ГАНС СЕЛЬЕ (1907-1982 ГГ), 
КОТОРЫЙ ОПРЕДЕЛИЛ СТРЕСС КАК СОВОКУПНОСТЬ ЗАЩИТНЫХ РЕАКЦИЙ 
ОРГАНИЗМА, ВЫЗЫВАЕМЫХ КАКИМ-ЛИБО ИЗ СТРЕССОВЫХ ФАКТОРОВ.



СТРЕСС ВЛИЯЕТ НА ОРГАНИЗМ ЧЕЛОВЕКА: ПОВЫШАЕТСЯ 
КРОВЯНОЕ ДАВЛЕНИЕ, УЧАЩАЕТСЯ ПУЛЬС, ЗАМЕДЛЯЕТСЯ ИЛИ 
ОСТАНАВЛИВАЕТСЯ ПИЩЕВАРЕНИЕ, УГЛУБЛЯЕТСЯ ИЛИ 
УСКОРЯЕТСЯ ДЫХАНИЕ, УВЕЛИЧИВАЕТСЯ САХАР В КРОВИ.



РАЗЛИЧАЮТ ТРИ СТАДИИ ПРИ СТРЕССЕ: МОБИЛИЗАЦИЯ, СОПРОТИВЛЕНИЕ И 
ИСТОЩЕНИЕ.
1 СТАДИЯ – СТАДИЯ МОБИЛИЗАЦИИ

В ОТВЕТ НА ДЕЙСТВИЕ СТРЕССОРА ВОЗНИКАЕТ ТРЕВОГА. ЭТА РЕАКЦИЯ МОБИЛИЗУЕТ 
ОРГАНИЗМ, ГОТОВИТ ЕГО К СРОЧНОЙ ЗАЩИТЕ. УВЕЛИЧИВАЕТСЯ ЧАСТОТА СЕРДЕЧНЫХ 
СОКРАЩЕНИЙ, ПОДНИМАЕТСЯ КРОВЯНОЕ ДАВЛЕНИЕ, ЗАМЕДЛЯЕТСЯ ПИЩЕВАРЕНИЕ, 
КРОВЬ ПРИЛИВАЕТ К МЫШЦАМ. ЧЕЛОВЕК ГОТОВ К ДЕЙСТВИЯМ ПО ЗАЩИТЕ СВОЕЙ 
ЖИЗНИ И ЗДОРОВЬЯ, Т.К. В РЕЗУЛЬТАТЕ ПРОИСШЕДШИХ ФИЗИОЛОГИЧЕСКИХ ИЗМЕНЕНИЙ 
КРАТКОВРЕМЕННО УЛУЧШАЮТСЯ ВОЗМОЖНОСТИ И ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ ОРГАНИЗМА. НО 
ДОЛГОЕ ПРЕБЫВАНИЕ В ТАКОМ СОСТОЯНИИ МОЖЕТ ПРИВЕСТИ К РАЗЛИЧНЫМ 
НАРУШЕНИЯМ ФУНКЦИЙ ОРГАНИЗМА.



2-Я СТАДИЯ – 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.



3-Я СТАДИЯ – СТАДИЯ ИСТОЩЕНИЯ

ЕСЛИ УРОВЕНЬ СТРЕССА СЛИШКОМ ДОЛГО ОСТАЕТСЯ НА ВЫСОКОМ УРОВНЕ, 
НАСТУПАЕТ СТАДИЯ ИСТОЩЕНИЯ. СИЛЬНЫЙ СТРЕСС ОБУСЛАВЛИВАЕТ 
ЗНАЧИТЕЛЬНУЮ ПОТЕРЮ ЭНЕРГИИ ОРГАНИЗМА И СОЗДАЕТ ТАКИЕ 
ФИЗИОЛОГИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ, ПРИ КОТОРЫХ СПОСОБНОСТЬ ОРГАНИЗМА 
ПРОТИВОСТОЯТЬ СТРЕССОРАМ УМЕНЬШАЕТСЯ.  СИМПТОМЫ СИЛЬНОГО 
СТРЕССА: НЕРВОЗНОСТЬ, СМУТНАЯ ТРЕВОГА, БЫСТРАЯ УТОМЛЯЕМОСТЬ, 
РАЗДРАЖИТЕЛЬНОСТЬ, ГОЛОВНЫЕ БОЛИ, БЕССОНИЦА, ПОТЕРЯ АППЕТИТА И ДР. 
ЧЕЛОВЕК СТРАДАЕТ ОТ ПОЛНОГО УПАДКА ФИЗИЧЕСКИХ И ДУХОВНЫХ СИЛ.



НО СТРЕСС НЕ ВСЕГДА ПРИНОСИТ ВРЕД. ПРИ УМЕРЕННОМ 
СТРЕССЕ РАЗУМ И ТЕЛО ЧЕЛОВЕКА ФУНКЦИОНИРУЕТ НАИБОЛЕЕ 
ЭФФЕКТИВНО И ДЕЛАЮТ ОРГАНИЗМ ГОТОВЫМ К ОПТИМАЛЬНОМУ 
РЕЖИМУ РАБОТЫ, ОБЕСПЕЧИВАЕТСЯ ДОСТИЖЕНИЕ 
ПОСТАВЛЕННЫХ ЦЕЛЕЙ БЕЗ ИСТОЩЕНИЯ ЖИЗНЕННЫХ СИЛ 
ОРГАНИЗМА. ВЫСОКИЙ УРОВЕНЬ СТРЕССА МОЖЕТ ОСТАВАТЬСЯ 
ПОЛОЖИТЕЛЬНЫМ ТОЛЬКО ОЧЕНЬ КОРОТКОЕ ВРЕМЯ. 



У ЧЕЛОВЕКА, НЕ НАУЧИВШЕГОСЯ УПРАВЛЯТЬ СВОЕЙ ПСИХИКОЙ И 
ДОЛГОЕ ВРЕМЯ ЖИВУЩЕГО В СОСТОЯНИИ СТРЕССА. УВЕЛИЧИВАЕТСЯ 
ВЕРОЯТНОСТЬ ПОЯВЛЕНИЯ РАЗЛИЧНЫХ ЗАБОЛЕВАНИЙ: СЕРДЕЧНЫХ, 
ИНФЕКЦИОННЫХ. СИЛЬНЫЙ СТРЕСС МОЖЕТ ПРИВЕСТИ К ЯЗВЕ ЖЕЛУДКА 
И ДВЕНАДЦАТИПЕРСТНОЙ КИШКИ.
В НЕКОТОРЫХ ПРЕДЕЛАХ СТРЕСС ПСИХИЧЕСКИ БЛАГОПРИЯТЕН, НО 
КОГДА СТРЕСС ПЕРЕХОДИТ ГРАНИЦЫ ЭТОГО УРОВНЯ, ОН НАЧИНАЕТ 
ИСТОЩАТЬ ПСИХИЧЕСКУЮ ЭНЕРГИЮ ОРГАНИЗМА И ПРИВОДИТ К 
НАРУШЕНИЮ НОРМАЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ ЧЕЛОВЕКА.



РАЗНЫЕ ЛЮДИ ОТВЕЧАЮТ НА СТРЕСС ПО-РАЗНОМУ.
НЕКОТОРЫЕ – ПРЕУСПЕВАЮТ В СИТУАЦИЯХ, КОТОРЫЕ ПРИВОДЯТ 
ДРУГИХ ЛЮДЕЙ В СОСТОЯНИЕ ИСТОЩЕНИЯ.
ОДНИ НАЧИНАЮТ МНОГО ЕСТЬ, ДРУГИЕ НАОБОРОТ ТЕРЯЮТ АППЕТИТ; 
ОДНИ С ТРУДОМ ЗАСЫПАЮТ НОЧЬЮ,  ДРУГИЕ ИСПЫТЫВАЮТ 
СОНЛИВОСТЬ ДАЖЕ ДНЕМ. И ВСЕ ЖЕ ЕСТЬ ОБЩИЕ ПРИНЦИПЫ ВЫХОДА 
ИЗ СОСТОЯНИЯ СИЛЬНОГО СТРЕССА.



ОБЩИЕ ПРИНЦИПЫ БОРЬБЫ СО СТРЕССОМ

НАДО ВЫРАБАТЫВАТЬ У СЕБЯ УБЕЖДЕНИЕ, ЧТО ТОЛЬКО ВЫ САМИ ОТВЕЧАЕТЕ ЗА СВОЕ 
ЭМОЦИОНАЛЬНОЕ И ФИЗИЧЕСКОЕ БЛАГОПОЛУЧИЕ. БУДЬТЕ ОПТИМИСТАМИ, 
ЗАПОМНИТЕ, ЧТО ИСТОЧНИКОМ СТРЕССА ЯВЛЯЮТСЯ НЕ СОБЫТИЯ САМИ ПО СЕБЕ, А 
ВАШЕ ВОСПРИЯТИЕ ЭТИХ СОБЫТИЙ. КАК ТОЛЬКО ВЫ ПОЙМАЛИ СЕБЯ НА МРАЧНОЙ 
МЫСЛИ , ПЕРЕКЛЮЧАЙТЕСЬ НА ЧТО-ТО ХОРОШЕЕ, ЭТО ПОМОЖЕТ ВИДЕТЬ ЖИЗНЬ В 
БОЛЕЕ СВЕТЛЫХ  ТОНАХ.
   РЕГУЛЯРНО ЗАНИМАЙТЕСЬ ФИЗКУЛЬТУРОЙ И СПОРТОМ.
ФИЗИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ – ОДИН ИЗ ЛУЧШИХ СПОСОБОВ ВЫХОДА ИЗ СОСТОЯНИЯ 
СИЛЬНОГО СТРЕССА. 
     ПРИУЧАЙТЕСЬ СТАВИТЬ СЕБЕ ПОСИЛЬНЫЕ ЗАДАЧИ. РЕАЛЬНО СМОТРИТЕ НА ЖИЗНЬ, 
НЕ ЖДИТЕ ОТ СЕБЯ СЛИШКОМ МНОГОГО.
     УЧИТЕСЬ РАДОВАТЬСЯ ЖИЗНИ,  ПОЛУЧАТЬ  ХОТЬ МАЛЕНЬКИЕ РАДОСТИ ОТ КАЖДОГО 
ПРОЖИТОГО ДНЯ. СТАРАЙТЕСЬ ПИТАТЬСЯ ПРАВИЛЬНО, СОБЛЮДАЙТЕ ГИГИЕНУ 
ПИТАНИЯ. СОБЛЮДАЙТЕ РЕЖИМ ДНЯ, ВЫСЫПАЙТЕСЬ. СОН ИГРАЕТ ОЧЕНЬ ВАЖНУЮ 
РОЛЬ В ПРЕОДОЛЕНИИ СТРЕССОВ.
     ВЫРАБАТЫВАЙТЕ У СЕБЯ ПРИВЫЧКИ ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ. УЧИТЕСЬ 
ПРОТИВОСТОЯТЬ ВРЕДНЫМ ПРИВЫЧКАМ.



ВАМ ПРЕДЛАГАЕТСЯ ВЫПОЛНИТЬ ТЕСТ 
ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ ГИБКОСТИ. ЧЕЛОВЕК С 
ВЫСОКОЙ ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ ГИБКОСТЬЮ В 
НЕОЖИДАННОЙ СИТУАЦИИ МОЖЕТ ПРИНЯТЬ 
БЫСТРОЕ РЕШЕНИЕ БЕЗ ЛИШНЕГО НЕРВНОГО 
НАПРЯЖЕНИЯ. ЛЮДЯМ С НИЗКИМ ПОКАЗАТЕЛЕМ 
ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ ГИБКОСТИ НЕОБХОДИМО ВСЕ 
ТЩАТЕЛЬНО ПЛАНИРОВАТЬ, Т. К. ОНИ НЕ МОГУТ 
БЫСТРО ПРИНЯТЬ ВЕРНОЕ РЕШЕНИЕ В КРИТИЧЕСКОЙ 
СИТУАЦИИ.

ПОСЛЕ ВЫПОЛНЕНИЯ ТЕСТА СДЕЛАЙТЕ ВЫВОД.



ЕСЛИ ВЫ БЕЗУСЛОВНО СОГЛАСНЫ С УТВЕРЖДЕНИЕМ, НАПИШИТЕ ОТВЕТ «ДА», 
ЕСЛИ НЕ СОГЛАСНЫ – ОТВЕТ «НЕТ»

ГРУППА А
1. Я ЧАСТО ИСПЫТЫВАЮ ТЯГУ К НОВЫМ ВПЕЧАТЛЕНИЯМ.
2. МНЕ НРАВИТСЯ РАБОТА, КОТОРАЯ ТРЕБУЕТ БЫСТРОГО И ЧАСТОГО 
ПЕРЕКЛЮЧЕНИЯ С ОДНОЙ ОПЕРАЦИИ НА ДРУГУЮ, С ОДНОГО ДЕЛА НА 
ДРУГОЕ.
3. Я МОГУ БЫСТРО ПЕРЕЙТИ ОТ ПОКОЯ (ОТДЫХА) К ИНТЕНСИВНОЙ 
ДЕЯТЕЛЬНОСТИ.
4. Я БЫСТРО СХОЖУСЬ С НОВЫМИ ЛЮДЬМИ.
5. Я БЫСТРО ЗАСЫПАЮ И ПРОБУЖДАЮСЬ.
6. Я БЫСТРО ОСВАИВАЮСЬ В НОВОЙ ОБСТАНОВКЕ, ВКЛЮЧАЮСЬ В НОВОЕ 
ДЛЯ СЕБЯ ДЕЛО.
7. МНЕ НРАВИТСЯ, КОГДА ПОЯВЛЯЮТСЯ НОВЫЕ ЛЮДИ.
8. Я ЛЮБЛЮ БЫВАТЬ В НОВОМ ДЛЯ СЕБЯ ОБЩЕСТВЕ.
9. МНЕ ПРИХОДИТСЯ СЛЫШАТЬ ОТ ОКРУЖАЮЩИХ И ДРУЗЕЙ, ЧТО Я 
ЧЕЛОВЕК ОЧЕНЬ ДЕЯТЕЛЬНЫЙ И ПОДВИЖНЫЙ.



10. НОВЫЙ ДЛЯ МЕНЯ УЧЕБНЫЙ МАТЕРИАЛ Я ОБЫЧНО 
ЗАПОМИНАЮ И УСВАИВАЮ ОЧЕНЬ БЫСТРО, ХОТЯ ИНОГДА 
СПОСОБЕН ТАКЖЕ БЫСТРО ЕГО ЗАБЫВАТЬ.
ГРУППА Б
11. Я НЕ ЛЮБЛЮ ЗАВОДИТЬ НОВЫХ ЗНАКОМСТВ.
12. МНЕ ОЧЕНЬ ТРУДНО РАССТАТЬСЯ С КАКОЙ ЛИБО 
МЫСЛЬЮ, В КОТОРУЮ Я КОГДА-ТО ПОВЕРИЛ, ХОТЯ МНОГО 
УБЕДИТЕЛЬНЫХ ДОВОДОВ ПРОТИВ ЭТОЙ МЫСЛИ.
13. НОВЫЕ НАВЫКИ В КАКОЙ-ЛИБО ДЕЯТЕЛЬНОСТИ, НОВЫЕ 
ПРИВЫЧКИ ФОРМИРУЮТСЯ У МЕНЯ МЕДЛЕННО, НО ЗАТО 
ОЧЕНЬ ПРОЧНО.
14. МЕНЯ ИНОГДА НАЗЫВАЮТ ФЛЕГМАТИЧНЫМ (ИЛИ 
УПРЕКАЮТ В МЕДЛИТЕЛЬНОСТИ).
15. Я НЕ ЛЮБЛЮ ПОДВИЖНЫХ ИГР.



НАЙДИТЕ СУММУ ПОЛОЖИТЕЛЬНЫХ ОТВЕТОВ НА 
УТВЕРЖДЕНИЯ ГРУППЫ А  – С 1 ПО 10.  ДАЛЕЕ, 
АНАЛОГИЧНО НАЙДИТЕ СУММУ ПОЛОЖИТЕЛЬНЫХ 
ОТВЕТОВ НА УТВЕРЖДЕНИЯ ГРУППЫ Б  – С 11 ПО 
15. ЗАТЕМ ИЗ ПЕРВОЙ СУММЫ ВЫЧТИТЕ ВТОРУЮ.



ЕСЛИ ВЫ НАБРАЛИ 8 – 10 БАЛЛОВ – ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ГИБКОСТЬ 
ЯВЛЯЕТСЯ ХАРАКТЕРНЫМ ДЛЯ ВАС КАЧЕСТВОМ. ЭТО ПОМОГАЕТ 
УСПЕШНО СПРАВЛЯТЬСЯ С НОВЫМИ И НЕОЖИДАННЫМИ СИТУАЦИЯМИ.

ЕСЛИ ВЫ НАБРАЛИ 5 – 7 БАЛЛОВ – ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ГИБКОСТЬ 
ВЫРАЖЕНА В ДОСТАТОЧНОЙ МЕРЕ. ЭТО ПОЗВОЛЯЕТ НЕ БЫТЬ 
ЗАСТИГНУТЫМ ВРАСПЛОХ В НОВЫХ И НЕПРИВЫЧНЫХ ОБСТОЯТЕЛЬСТВАХ.

ЕСЛИ ВЫ НАБРАЛИ 3 – 4 БАЛЛА – ВАМ ЧАСТО НЕ ДОСТАЁТ ГИБКОСТИ В 
ПРИСПОСОБЛЕНИИ К НОВЫМ ОБСТОЯТЕЛЬСТВАМ.
 
ЕСЛИ ВЫ НАБРАЛИ 1 – 2 БАЛЛА – ЗНАЧИТ НЕТ ГИБКОСТИ В БЫСТРО 
МЕНЯЮЩИХСЯ ОБСТОЯТЕЛЬСТВАХ.



ЗАДАНИЕ НА ДОМ:
1. П. 7.2
   2. ИСПОЛЬЗУЯ ИЗУЧЕННУЮ ТЕМУ, ОБЪЯСНИТЕ СЛОВА А. С.
ПУШКИНА: «ХВАЛУ И КЛЕВЕТУ ПРИЕМЛИ РАВНОДУШНО И НЕ 
ОСПАРИВАЙ ГЛУПЦА» 

3.СОСТАВЬТЕ КОНСПЕКТ В ВИДЕ ОДНОЙ ИЗ ПРЕДЛОЖЕННЫХ ФОРМ:

- РАДИОПЕРЕДАЧА  «КАК ЗАЩИТИТЬСЯ ОТ СТРЕССА?»

         - СТАТЬЯ В ЖУРНАЛЕ ДЛЯ ПОДРОСТКОВ «КАК ЗАЩИТИТЬСЯ ОТ 
СТРЕССА ШКОЛЬНИКУ?»

      - СЦЕНАРИЙ РЕКЛАМНОГО РОЛИКА «ЗАЩИТА ОТ СТРЕССА»


