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Занятие 9. Профилактика стресса
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Без профилактики стресс может привести к:

снижению успеваемости;
частым болезням (ослабление иммунитета);
проблемам с концентрацией;
тревожным расстройствам;
хронической усталости.

Профилактика помогает:

сохранять энергию и настроение;
лучше учиться и общаться;
чувствовать контроль над ситуацией.

ВОПРОС СЕБЕ:
почему важна 
профилактика 
стресса?
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Режим дня — основа стабильности

Сон: 8–9 часов, ложиться и вставать в одно 
время.
Питание: регулярные приёмы пищи, минимум 
фастфуда и сахара.
Движение: 1–2 часа активности в день 
(прогулки, спорт, танцы).
Перерывы: 5–10 минут отдыха каждые 45–
60 минут учёбы.

ПРОФИЛАКТИКА

СТРЕССА
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Физическая активность против стресса

Почему это работает:
снижает уровень кортизола;
стимулирует выработку эндорфинов («гормонов 

радости»);
снимает мышечное напряжение.

Что подходит:
ходьба и бег;
плавание, велосипед;
йога, растяжка;
командные игры;
танцы.

ПРОФИЛАКТИКА

СТРЕССА
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Дыхание и релаксация

Простые техники:
Глубокое дыхание: вдох на 4 счёта, выдох на 6 счётов (5–
10 циклов).
Диафрагмальное дыхание: ладонь на животе, дышать так, 
чтобы живот поднимался.
Квадратное дыхание:
вдох 4 с→ пауза 4 с→ выдох 4 с→ пауза 4 с.

Когда применять: перед контрольной, после конфликта, 
при волнении.

ПРОФИЛАКТИКА

СТРЕССА



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

Питание для 
стрессоустойчивости

Полезные продукты:
 орехи и семена (магний, омега-3);
 бананы (витамин B6, калий);
 тёмный шоколад (умеренно, повышает 

серотонин);
 зелёные овощи (фолиевая кислота);
 цельнозерновые (стабильный уровень 

глюкозы).

Чего ограничить:
 сахар и сладости;
 газировку и энергетики;
фастфуд и жареное.

ПРОФИЛАКТИКА СТРЕССА
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Цифровой детокс: отдых от экранов

Почему это важно:
соцсети и игры могут усиливать тревогу;
синий свет мешает сну;
много информации перегружает мозг.

Правила:
минимум 1 час без экрана перед сном;
«дни без соцсетей» (хотя бы раз в неделю);
перерывы каждые 30 минут использования гаджета

ПРОФИЛАКТИКА

СТРЕССА
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Социальная поддержка

Кто может помочь:
родители и близкие;
друзья (важно уметь выговориться);
школьный психолог;
учителя (если есть доверие).

Как просить помощи:
«Мне сейчас тяжело, можешь выслушать?»;
«Я переживаю из-за…»,
«Мне нужна твоя поддержка»

ПРОФИЛАКТИКА

СТРЕССА
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Хобби и творчество как антистресс

Чем заняться:
рисование, музыка, рукоделие;
чтение книг (не учебных!);
фотография, ведение дневника;
волонтёрство;
уход за растениями или животными.

Почему это работает:
переключает внимание, даёт чувство удовлетворения.

ПРОФИЛАКТИКА

СТРЕССА
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Позитивное мышление: простые приёмы

Дневник благодарности:
3 вещи, за которые вы благодарны сегодня.

Аффирмации:
«Я справлюсь», «Я достоин уважения».

Переформулирование:
вместо «Я не смогу»→ «Я попробую и сделаю, что смогу».

Юмор:
смотреть комедии, шутить с друзьями.

ПРОФИЛАКТИКА

СТРЕССА


