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СТРЕСС И ЕГО ПОСЛЕДСТВИЯ 

STRESS AND ITS EFFECTS 

В статье раскрывается понятие стресса. Описываются виды 

стресса и способы его профилактики. 

The article reveals the concept revealed by the concept of stress. Describes 

the types of stress and describes how stress prevention. 
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Определяя стресс, чаще всего имеют в виду профессиональный стресс, 

связанный с проблемами на работе, административную или диспетчерскую 

службу, загрязнение окружающей среды, выход на пенсию, физическое 

напряжение, семейные проблемы или смерть близкого. Понятие стресса 

означает полное изнеможение после тяжких трудов, длительное пребывание 

в неблагоприятной обстановке, в страхе, состоянии, превышающем силы 

человека. Это ощущение предела своих возможностей, когда человек 

понимает что он больше не вынесет[1]. 

Профилактика стресса предполагает сохранение постоянства и 

стабильности своего внутреннего состояния при любых колебаниях внешней 

среды. Как утверждал французский физиолог Клод Бернар: «Именно 

постоянство внутренней среды служит условием свободной и независимой 

жизни». 

Последствиями стресса зачастую становятся заболевания сердечно-

сосудистой системы – в более чем 50% случаев это является причиной 
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смерти. Заболевания обусловлены неблагоприятным эмоциональным 

напряжением[2]. Из-за стресса миллионы людей страдают от бессонницы, 

усталости, недомоганий, тревожности и отверженности. Люди все чаще 

становятся зависимыми от алкоголизма и наркомании, надеясь избавиться от 

стресса, некоторые кончают жизнь самоубийством. В человеке очень многое 

меняется при стрессе. Особенно это заметно при экстремальных 

воздействиях. К стрессу приспосабливаются, от него защищаются, 

стимулируя интеллект и эмоциональное поведение. 

Нерешенный стресс может спровоцировать заболевания: инсульт, 

ишемическую болезнь сердца, гипертонию, рак, аллергии, астму, язвы, 

головные боли, мигрень, боль в спине, височно-нижнечелюстной синдром, 

ревматоидный артрит. Кроме того, стресс снижает эффективность работы 

иммунной системы[3]. Также стресс усиливает напряжение в мышцах, 

вследствие чего случаются головные боли, боли в спине, шее и плечах. 

Виды стресса 

Стресс может быть кратковременным и долговременным. 

Долговременный стресс еще называют хроническим. Чем дольше действие 

стрессора на организм, тем серьезнее последствия. 

1. Физиологический стресс. Этот вид стресса возникает вследствие 

неблагоприятных физических факторов, таких как голод, жажда, жара, 

холод, физическое переутомление и т.п. 

2. Эмоциональный стресс появляется в результате социальных 

проблем человека: проблемы на работе, в семье, межличностные конфликты, 

давление общества, несоответствие предъявляемым требованиям, 

чрезмерный перфекционизм, чувство вины и т.п. 

3. Информационный стресс случается в результате перенасыщения 

информацией, которую человек не в состоянии усвоить и обработать. 

Подобный вид стресса могут испытывать работники технических систем 

управления, диспетчеры и т.п. 

4. Посттравматический стресс возникает в результате полученной 

психической травмы. Травмирующие ситуации могут быть связаны с 

насильственными и террористическиими нападениями, военными 

действиями, пребыванием в качестве заложника, содержанием в 

концентрационных лагерях, пытками, катастрофой, поставленным 

смертельным диагнозом[4]. 

Способы профилактики стресса 

Стресс, как и болезнь, легче предотвратить, чем лечить. Поэтому 

важно научиться предотвращать появление стресса, своевременно 

избавляясь от негативных эмоций, физического и психологического 

переутомления. Какие же методы профилактики стресса существуют? 

 Отдых. Регулярный отдых играет большую роль в нормальной 

жизнедеятельности организма. Даже самый занятый человек должен всегда 

находить время для отдыха. Важно отдыхать не только телом, но и душой. 

Можно погулять на свежем воздухе, почитать интересную книгу, посмотреть 
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увлекательный фильм, пообщаться с друзьями, поиграть с детьми или 

домашними животными. Каждый человек может найти массу интересных 

занятий, которые расслабят его и поднимут настроение. 

 Полноценный сон. Здоровый сон – это хорошая защита от стресса. 

Чтобы сон был крепким, нужно приучить себя ложится в одно и то же время, 

не засиживаться допоздна, не принимать пищу за три часа до сна, не 

употреблять перед сном чая, кофе, алкоголя. Перед сном можно прогуляться 

в течение получаса или хотя бы просто немного постоять возле открытого 

окна или на балконе. Спальню желательно проветрить, чтобы воздух был 

свежим. Полноценный сон – это хорошая профилактика экзаменационного 

стресса, который часто возникает у студентов и школьников во время сдачи 

экзаменов. 

 Правильное питание. При стрессе в организме происходят 

различные сбои. Сбалансированное питание насыщает его всеми 

необходимыми витаминами и микроэлементами. Это повышает иммунитет, 

делая организм более выносливым и стрессоустойчивым. 

 Спорт. Спортивные занятия являются отличным способом 

преодоления стресса. Каждый человек может выбрать себе наиболее 

подходящий вид спорта, исходя из своих предпочтений и физических 

возможностей. Спорт можно заменить танцами. Танцы особенно полезны 

для женщин, потому что не только укрепляют тело и развивают пластику, но 

и способствуют раскрытию женственности и повышению самооценки. 

 Массаж. Массаж благоприятно воздействует на организм, помогает 

снять усталость и мышечное напряжение, что в свою очередь способствует 

эмоциональному расслаблению. Это настоящая антистрессовая релаксация. 

 Водные процедуры. Вода благоприятно влияет на организм 

человека, помогая бороться со стрессами. Расслабляющие ванны с 

ароматическими маслами, регулярное посещение бассейна, купание в 

природных водоемах полезны для физического и психического здоровья и 

являются простыми и действенными способами релаксации. 

Старайтесь видеть в любой ситуации светлые стороны, не 

зацикливаясь на неприятностях, и они быстро уступят место позитивным 

событиям. 

Оптимистичный взгляд на жизнь не только помогает избежать 

нервных ситуаций, но и способствует более высокому качеству жизни[5]. 
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Аннотация: Важность проявления внимания детям. Ошибки, 
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Семья является начальным этапом социализации личности, она 

подготавливает ребенка к дальнейшей жизни. Дети! Что может быть важнее? 

Когда у молодых родителей появляется малыш, они счастливы. Рисуя в 

своем воображении картинки будущего, мамы и папы представляют 

идеальные взаимоотношения, в которых нет наказания и обид. Но, к 

большому сожалению, мечты остаются мечтами. Мы взрослые, сами того не 

замечая, разрушаем идиллию своих грез. 

Нарушение детско-родительских отношений ведет к формированию у 

детей различных психологических проблем и комплексов. В будничной 

суете взрослые мало уделяют внимания детям. Обманывают их, прибегая, 

так сказать, к «пустым» обещаниям. Чтобы временно успокоить ребенка. 

Или просто не очень-то беспокоятся о том, чтобы исполнять то, что 

пообещали чаду. Почему - то кажется, что он забудет, что он маленький и не 


