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1. Активация и мобилизация
Стресс может действовать как своеобразный 

катализатор, мобилизуя организм к действию. В 

состоянии стресса вырабатываются гормоны, 

такие как адреналин, которые улучшают наше 

физическое и умственное состояние. Это может 

привести к увеличенной активности, фокусировке 

внимания и более эффективной работе.

2. Стресс как стимул для роста
Некоторые исследования предполагают, что умеренный 

стресс может быть полезен для стимуляции роста и 

развития. Аналогично, как физические мышцы 

становятся сильнее после тренировки, психологические 

стрессы могут подталкивать нас к личностному росту и 

укреплению психической устойчивости.

3. Повышение креативности
Некоторые исследования показывают, что 

стресс может стать источником вдохновения и 

повышения креативности. В условиях 

повышенного напряжения мозг может находить 

нестандартные пути решения проблем, что 

способствует творческому мышлению.

4. Повышение адаптивности
Стресс также может содействовать развитию 

навыков адаптации. Когда мы сталкиваемся с 

трудностями, мы вынуждены адаптироваться к 

изменяющимся обстоятельствам. Этот опыт может 

сделать нас более гибкими и устойчивыми к 

будущим трудностям.

5. Усиление социальных связей.

В некоторых ситуациях стресс может способствовать 

укреплению социальных связей. Люди могут обнаруживать силу 

в единстве и поддержке в периоды трудностей, что способствует 

формированию более крепких отношений.



ЭУСТРЕСС - хороший стресс.

Несильный и непродолжительный стресс, когда организм 

мобилизуется. Например, когда вы бежите марафон: 

собрались, поднатужились, победили. Расслабились, 

отпустило, забыли. Стресс от положительных эмоций: 

хороший концерт, отпуск и т.п. Такие стрессы не влияют на 

здоровье, от них разве что можно немного устать. Но 

ощущать после стрессового эпизода вы скорее всего будете 

подъем, удовлетворённость жизнью.

ДИАСТРЕСС - плохой стресс.

Тот вид стресса, с которым человеку очень тяжело справляться. 

Такой стресс влияет на здоровье, может приводить к развитию 

заболеваний. В состоянии дистресса иммунная система человека 

становится больше подвержена инфекциям и вирусам. На 

психологическом уровне дистресс может вызывать синдром 

хронической усталости, апатию, невроз, провоцировать дремлющие 

зависимости - алкогольную, наркотическую, пищевую.



олриполiky

1. Сәлемдесу

2. «Білесіздер,білмейсіздер» жаттығуы

3. Активити

4. «Өмірде жоқ жануар»

5. Ашулы шарлар

6. Медитация

7.Дене мүшелер биі

8. Рефлексия



Тренинг Ережесі:

1.Тыңдай білу

2.Сөзді бөлмеу

3.Белсенділік

4.Шығармашылық

5.Төзімділік

6.Сыйластық

7.Рефлексия



Сағат тіліменен сәлемдесу



«Білесіздер,білмейсіздер...»



Ашулы шарлар 



Активити







Медитация



Дене мүшелер биі



Не сезіндім?

Айтарым бар:

Сақтап алдым!

Рефлексия


