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Введение
Одним из первых, кто дал определение стресса, был Ганс Селье (Канада, физиолог) . Он конкретизировал
стресс как общность стереотипных, филогенетически неспецифических реакций организма, что
подготавливают организм к физической активности, сопротивлению, борьбе или бегству. Стресс, по
мнению Г. Селье, инициирует быстрое старение организма и возникновение многих болезней.
Стресс на сегодняшний день является важной проблемой социума и компаний. Стресс оказывает прямое
воздействие на уровень стабильности поведения сотрудников в компании и жизнь общества . Большое
количество сотрудников современных компаний, огромная часть социума оказывается подвержена
стрессам по причине нарастающей глобализации процессов, интенсификации экономической и социальной
областей общества. Огромное число ситуаций, что инициируют нервное напряжение, связывается с
физическим и эмоциональным истощением в профессиях, с высокими темпами и объемами работы.
Профессиональные стрессы могут оказывать разрушительное влияние как на сотрудников, так и на
организацию в общем.
Согласно Всемирной Организации Здравоохранения, профессиональный стресс – это «болезнь двадцать
первого века», так как стресс встречается в любой профессии в мире и приобретает масштабы пандемии.
Целью данной работы является рассмотрение вопроса профилактики профессионального стресса.
Задачи:
- описать стадии и виды стресса;
- рассмотреть психологические и физиологические изменения личности при стрессе;
- проанализировать способы профилактики стресса.

1 Стадии и виды стресса
Ганс Селье выделяет в стрессовой реакции организма три стадии: тревога, резистентность и истощение.
Первая стадия: тревога. Здесь происходит процесс мобилизации всех адаптационных ресурсов организма,
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содействующих стремительному росту возможностей оборонительной реакции. Человек находится в
состоянии постоянного напряжения и настороженности, будто он готов в любую минуту сорваться в места и
бежать. Нахождение в таком состоянии длительное время чревато развитием психосоматических
заболеваний, например, гастрит, язва, аллергия и другие . Стресс вызывает в первую очередь активацию
симпатической нер

Введение
Проблема укрепления здоровья и здоровый образ жизни (ЗОЖ) — одна из наиболее актуальных в
психологии здоровья, о чем свидетельствует растущий год от года интерес исследователей к данной
тематике. Изменение человеком своего поведения для минимизации риска развития проблем со здоровьем
становится одной из важнейших задач XXI в.
В современном мире существует большое количество организаций и программ, пропагандирующих
здоровый образ жизни и призывающих людей к увеличению активности для укрепления физического
здоровья. Основной задачей подобных стимулирующих усилий выступает не столько информирование
людей о положительном и отрицательном влиянии различных форм поведения на здоровье человека,
сколько убеждение их в возможности изменить собственное поведение для укрепления своего здоровья. В
связи с этим умения человека думать о будущем, ставить перед собой конкретные цели, стремиться к
саморегуляции поведения будут иметь определяющее значение для ведения здорового образа жизни и
укрепления здоровья.
Как показывают результаты исследований последних лет, наблюдается «значительный разрыв между
декларацией высокой ценности здоровья и ее практической реализацией на поведенческом уровне» .
Укрепление здоровья представляет собой процесс, который предоставляет обществу возможность
контролировать состояние своего здоровья и факторы, которые влияют на здоровье. Концепция укрепления
здоровья применяет не только междицисциплинарные, но и подходы, которые интегрируют выбор
отдельного человека и социальную ответственность в достижении здорового будущего общества.
Целью данной работы является рассмотрение психологии здорового образа жизни.

1 Основы и составляющие здорового образа жизни. Режим дня и здоровье
Для начала рассмотрим, что представляет собой здоровье человека. На рисунке 1 мы показали основные
показатели здоровья человека .

Рисунок 1 – Основные показатели здоровья человека
На рисунке мы показали составляющие термина «здоровый образ жизни» (ЗОЖ).
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