
Психология стресса



Экстремальные ситуации, в которых попадает человек, будь то 

пострадавший или спасатель, вызывают СТРЕССОВУЮ РЕАКЦИЮ. В наши 

дни много говорят о стрессе, связанной с тяжёлой работой, физической 

нагрузкой, напряжением, утомлением, различными внутрисемейными и 

другими проблемами. Нередко термин «стресс» применяют весьма 

вольно при описании конфликта на работе, ссоры с детьми, неудачно 

сложившегося дня. Как следствие, появилось множество путанных и 

противоречивых определений этого понятия. Так что же такое стресс? 

Каким он бывает? Всегда ли стресс несет негативные последствия? Когда 

его последствия могут быть позитивными? Есть ли способы совладания

со стрессом?

Основоположником учения о стрессе 

является лауреат Нобелевской премии, 

физиолог Ганс Селье (1907-1982 гг.)

Для описания совокупности всех 

неспецифических изменений внутри 

организма он ввел понятие «стресс».



Ключевые положения теории Селье:

 Каждый живой организм обладает запасом адаптационной энергии, который

ограничен.

 Адаптационная энергия может распределяться в разных направлениях или

концентрироваться для преодоления одного неблагоприятного фактора. В

результате истощения адаптационной энергии человек болеет, стареет и

умирает.

 Первичный уровень адаптационной энергии требует больших усилий со

стороны организма и используется при воздействии выраженных стрессовых

факторов. При действии раздражителей меньшей интенсивности организм

использует вторичный уровень адаптационной энергии.

 Стрессором может служить любое предъявленное организму действие,

характер стрессора не имеет значение (позитивный или негативный), значима

лишь его интенсивность. Таким образом, стрессор – неспецифическое

требование к перестройке.

 Перестройка организма при воздействии стрессового фактора осуществляется

не сразу, а имеет четко выраженную этапность.





 Селье Г. Стресс без дистресса.

















Факторы, способствующие 

возникновению ДИСТРЕССА

Факторы, способствующие 

возникновению ЭУСТЕССА

Большая длительность 

воздействия стресс-фактора 

или его высокая 

интенсивность

Низкая длительность 

воздействия стресс-фактора 

или его низкая интенсивность

Негативная субъективная 

оценка ситуации

Положительная субъективная 

оценка ситуации

Отсутствие достаточных 

ресурсов, чтобы справится со 

стресс-фактором

Наличие достаточных 

ресурсов, чтобы справится со 

стресс-фактором

Отсутствие опыта решения 

проблем в прошлом

Наличие опыта решения 

подобных проблем











Система профилактики 

профессионального стресса.

Методы и приемы саморегуляции.







Система профилактики 

профессионального стресса

 Даже самая эффективная система профилактики негативных 

последствий профессионального стресса не может быть успешной 

без активной включенности специалиста в эту систему.

 Специалист является активным участником системы профилактики.

Забота о собственном физическом и психологическом 

благополучии является профессиональной обязанностью 

специалиста!!!!



Система профилактики 

профессионального стресса

При включении специалиста в систему профилактики 

профессионального стресса риск возникновения и развития 

негативных последствий значительно снижается.

В системе профилактики принимают участие:

• Медики,

• Психологи,

• Руководители службы,

• Профессиональное сообщество.





Данный модуль читает практикующий клинический психолог, 

кандидат биологических наук, доцент.

Доцент кафедры внутренних болезней им. профессора Б.И. 

Шулутко «Санкт-Петербургского медико-социального 

института».

Юшкова Ирина Дмитриевна.

Если у Вас остались вопросы???

+7 (812) 448-39-63

+7 (929) 104-36-35

dpo@medinstitut.org

Кондратьевский пр. 72 лит. А, кабинет 602

Время работы: пн - пт 10.00 - 18.00

Пройдите курс «Клиническая психология»

в Санкт-Петербурге и получите востребованную профессию

— зарабатывайте с реальной пользой для людей!!!

Хотите знать больше??? 


