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Занятие 7. Психофизиология стресса
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Что такое стресс?
это естественная реакция 
организма на внешние 
вызовы и изменения.

Ключевые моменты:
не всегда «плохо» — стресс 

помогает мобилизоваться;
становится проблемой при 

чрезмерной силе или 
длительности;

затрагивает и психику, и тело.
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Что такое стресс?

История понятия
Термин ввёл канадский учёный Ганс Селье (1936 г.).
Он описал общий адаптационный синдром:
Реакция тревоги — организм «включается».
Стадия сопротивления — мобилизация ресурсов.
Стадия истощения — если стресс долгий.

Ганс Селье свое первое образование получил в 
Пражском университете на медицинском факультете. 
В дальнейшем продолжал обучение в Риме и Париже.
В 1932 годуэмигрировал в Канаду.
Селье получил мировую известность как создатель 
биологической концепции стресса, начало которой он 
положил в 1936 г.

Ганс Гуго Бруно Селье
или Янош Шейе

(26.01.1907 – 16.10.1982)
канадский патолог,  

эндокринолог австро-
венгерского 

происхождения.
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Как работает стресс: цепочка реакций

Мозг (миндалина, гипоталамус) 
распознаёт угрозу.
Гипофиз выделяет АКТГ 
(Адренокортикотропный гормон).
Надпочечники выбрасывают
кортизол и адреналин.
Тело готовится к действию:
 учащается пульс;
 повышается давление;
 усиливается дыхание;
 напрягаются мышцы.



КУРС: «САМ СЕБЕ ПСИХОЛОГ»,   ПЕДАГОГ:   АНДРЕЙ  АЛЕКСАНДРОВИЧ   СТЮГИН

Гормоны стресса: коротко о главном

Адреналин — «быстрый ответ»:
ускоряет сердцебиение;
расширяет зрачки;
даёт прилив энергии.

Кортизол — «долгий ответ»:
повышает уровень глюкозы в 
крови;
подавляет иммунитет (если 
долго);
влияет на память и внимание.
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Физические признаки стресса

Что может ощущать тело:
 учащённое сердцебиение;
 потливость;
 сухость во рту;
 дрожь или напряжение в мышцах;
 головокружение;
 проблемы с желудком (тошнота, 

спазмы).
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Психические и поведенческие признаки

Со стороны психики и поведения:
 раздражительность, 

вспыльчивость;
 трудности с концентрацией;
 забывчивость;
 тревожность, беспокойство;
 желание избегать ситуаций;
 изменение аппетита 

(больше/меньше еды);
 нарушения сна.
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Откуда берётся стресс у школьников?

Типичные источники:
 контрольные и экзамены;
 перегрузки из-за кружков и секций;
 конфликты с одноклассниками или 

учителями;
 переживания из-за внешности;
 семейные проблемы;
 страх не оправдать ожидания.



КУРС: «САМ СЕБЕ ПСИХОЛОГ»,   ПЕДАГОГ:   АНДРЕЙ  АЛЕКСАНДРОВИЧ   СТЮГИН

Хороший и плохой стресс: в чём разница?

Эустресс («хороший» стресс):
 мотивирует;
 кратковременен;
 даёт ощущение вызова и роста.
 Пример: подготовка к олимпиаде, 

выступление на сцене.
Дистресс («плохой» стресс):
 истощает;
 длится долго;
 мешает жить и учиться.

Пример: постоянный страх двойки, травля.
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Как помочь себе:  простые техники

Дыхание 4–7–8:
 вдох на 4 счёта;
 задержка на 7;
 выдох на 8.
Мышечная релаксация: 
 поочерёдно напрягать и расслаблять 

мышцы.
Мини-паузы:
 5 минут тишины, без телефона.
Запись мыслей: 
 выписать тревоги на бумагу

Задание на дом


