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Введение

Реалиями современного мира являются глобализация и гиперзвуковая скорость жизни. Чтобы жить на
нисходящем уровне, имея возможности для саморазвития и успеха, человек должен приспосабливаться к
окружающей среде. Эта реальность постоянно создает стрессовые ситуации. Каждый миг человеку
приходится сталкиваться с самыми разными проблемами, преодолевать препятствия и порой принимать
непростые решения. Чтобы выжить и нормально функционировать в современной реальности, человеку
необходимо обладать навыками преодоления стрессовых ситуаций.
Стрессовые ситуации – это неизбежная часть современной жизни.
Актуальность работы детерминируется тем, что современное общество сохраняет высокий темп развития.
Увеличиваются требования к качеству жизни и профессиональной деятельности, возрастает объем
получаемой информации. Стресс все больше становиться проблемой глобального масштаба.
Важным элементом психических процессов и состояний человека, которые напрямую отражают его
переживания и влияют на поведение, является эмоциональная сфера. Особый интерес уделяется
эмоциональным состояниям, образующимся из-за высокого психологического напряжения. К подобным
состояниям в первую очередь относят стресс. Стресс стал неотъемлемой составляющей обыденной жизни
общества. Порой люди не обращают на него никакого внимания, не понимая, что продолжительное
воздействие негативных эмоций является пусковым механизмом для многих психических расстройств и
психосоматических заболеваний. Стресс – повседневный спутник человека и даже если мы совсем не
ощущаем его влияния, мы не имеем права забывать о той угрозе, которую он представляет. По сути, стресс
– это еще один тип эмоционального состояния, которое характеризуется высокой психической и
физической энергичностью. Одной из основных характеристик стресса, считается его неустойчивость. В
положительных условиях он способен видоизменится в оптимальное состояние, а при отрицательных, в
состояние нервно – эмоциональной напряженности, которое выражается в снижение эффективности
работы систем и органов человека и истощении энергетических ресурсов. Стресс – это «болезнь XXI века».
Цель работы – изучить основные виды стрессовых обстоятельств и реакции на стресс.
Объект исследования – стресс и стрессовые ситуации.
Предмет исследования – особенности реакции на стресс.
Задачи исследования:
1. Дать определение понятию стресс;
2. Определить факторы возникновения стресса;
3. Провести практическую работу по определению особенностей реакций на стресс;
4. Провести исследование.
Методы исследования. Теоретические методы: анализ, синтез, реферирование информации, обобщение.
Практические методы исследования: психодиагностические методики, анализ данных, статистический
анализ.
Работа состоит из введения, двух глав, заключения и списка литературы.
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Глава 1. Теоретические аспекты изучения стресса и стрессовых ситуаций
1.1 Понятие стресса

В течение последних пяти десятилетий термин стресс пользуется все большей популярностью в
поведенческих и медицинских науках. Он впервые был использован в физике для анализа проблемы того,
как искусственные структуры должны быть разработаны, чтобы нести тяжелые нагрузки и противостоять
деформации внешним фокусом. В этом анализе напряжение относится к внешнему давлению или силе,
приложенной к структуре, в то время как деформация обозначает результирующее внутреннее искажение
объекта [28; 38]. При переходе от физики к поведенческим наукам изменилось употребление термина
стресс. В большинстве подходов он теперь обозначает телесные процессы, созданные обстоятельствами,
которые предъявляют физические или психологические требования к человеку [42]. Внешние силы,
которые воздействуют на тело, называются стрессорами [39].
Проблема проявления стресса более углубленно начала изучаться в ХХ веке. Особую актуальность стресс
приобрел в XXI в., что обусловлено углублением кризисных явлений в мировой экономике. Растет
информационная нагрузка на человека, постоянно повышаются требования к нему. Соответственно это
требует детального изучения всех личностно-ситуативных факторов, которые влияют на конструктивное
решение профессиональных стрессов и минимизацию убытков от таких стрессов у студентов.
Понятие стресса исследовалось на протяжении многих лет. Теории, которые фокусируются на
специфической взаимосвязи между внешними требованиями (стрессорами) и телесными процессами
(стрессом), можно сгруппировать в две различные категории: подходы к «системному стрессу», основанные
в физиологии и психобиологии [42] и подходы к «психологическому стрессу», разработанные в области
когнитивной психологии [33; 34].
Ганс Селье основал свою теорию системного стресса на физиологии и психобиологии. Ричард С. Лазарус
основывает свою теорию психологического стресса на когнитивной психологии.
Лазарус определяет психологический стресс как отношения с окружающей средой, которые человек
оценивает, как значимые для его благополучия и в которых требования предъявляются или превышают
имеющиеся копинг-ресурсы [32].
Селье определяет этот стресс как состояние, проявляющееся синдромом, который состоит из всех
неспецифически индуцированных изменений в биологической системе [42].
Селье отметил, что пациенты страдают от физических симптомов, не вызванных непосредственно их
болезнью или их медицинским состоянием [18].
Этот физиологический ответ известен как общий адаптационный синдром. Общий адаптационный синдром
имеет три стадии тревожной реакции, сопротивления и выдоха. Тревожная реакция включает в себя
начальную фазу шока, которая проявляет автономную возбудимость, повышенный выброс адреналина и
язвы желудочно-кишечного тракта; и последующую фазу встречного шока, которая отмечает начальную
работу защитных процессов и характеризуется повышенной адренокортикальной активностью.
Во время этой стадии тело мобилизует себя на борьбу или бегство от угрожающего стимула. Вторая стадия,
которая является сопротивлением, имеет место, если продолжается ядовитая стимуляция. На этой стадии
симптомы тревожной реакции исчезают, что указывает на адаптацию организма к стрессору. По мере того
как сопротивление к вредному стимулированию увеличивает, сопротивление к другим видам стрессоров
уменьшает в тоже время. В которой организм мобилизует свои ресурсы для достижения равновесия,
несмотря на постоянное присутствие стрессора. Последняя стадия-это истощение, при котором появляются
симптомы первой стадии, но сопротивление уже невозможно.
Общий адаптационный синдром стресса Селье – это модель, которая анализирует реакцию человека на
долгосрочный стресс, который разбивается на три основные стадии: начальную стадию тревоги,
промежуточную стадию сопротивления и, наконец, стадию истощения [27]. Если стресс сохраняется,
человек будет прогрессировать через каждую из стадий, и в некоторых случаях болезнь и даже смерть
может привести.
Во время стадии тревоги организм реагирует на стрессор реакцией «борьба или бегство», в которой
активируется парасимпатическая нервная система и гормоны (например, адреналин и норадреналин)
высвобождаются из мозгового вещества надпочечников [25]. Если стрессор остается, то организм
переходит в стадию резистентности, во время которой внешне он может казаться нормально
функционирующим, однако уровни глюкозы крови, кортизола (стимулируемого адренокортикотрофными
гормонами, известными как АКТГ) и адреналина остаются выше нормы, а частота сердечных сокращений,
кровяное давление и дыхание человека будут выше нормы. Человек может казаться спокойным, но он



физически и умственно находится на «станциях действия» [29]. Во время заключительной стадии
истощения дальнейшее высвобождение АКТГ тормозится гормонами, которые он уже стимулировал, и
уровнями самого АКТГ, циркулирующими в крови. В этот момент организм начинает расходовать свои
энергетические резервы или ресурсы, и организм не может функционировать адекватно. Уровень сахара в
крови падает, и человек становится уязвимым к болезням и смерти. Как утверждает Ники Хейс, «эта
[заключительная стадия] вызывает немедленную и сильную – иногда чрезмерную – реакцию даже на
слабые источники дополнительного стресса» [27].
В качестве модели стресса общий адаптационный синдром (GAS) ориентирован в первую очередь на
физиологическую реакцию организма на стресс.
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