
Психологические приемы 
помощи в стрессовой ситуации 

 

Рахманина Виктория Михайловна 



Стресс  

       Стресс (от англ. stress – давление, напряжение) – 
физиологическая реакция организма на внешнее воздействие, 
необходимая для адаптации к изменившимся условиям жизни 

Стадии стресса 

  



Типы стресса 

Помогает 
адаптироваться  

Ведет к 
изменениям  

Позитивный 
стресс 

(эустресс) 

опасен 

Подрывает 
защитные 
механизмы 

Негативный 
стресс 

(дистресс) 



Реакция на стресс 

Активизация, 
мобилизация, 

концентрация всех усилий 

Растерянность,  

страх неудачи, 

 паника 

 



Признаки стресса 



Вода внутрь и снаружи 



Дыхание 



Режим сна 



Физические нагрузки 





Упражнения на мышечную релаксацию 



Индивидуальный стиль подготовки 

Положительный эмоциональный настрой 

Слова – формулы: Я могу это сделать! Я это знаю! 

Распорядок дня 


