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СТРЕСС – это ответная 
реакция организма 
на сильные эмоции, 
перенапряжение, 
трудные и неподвластные 
ситуации. 

Выделяют два вида стресса:
ДИСТРЕСС 
отрицательный стресс, который вызывает, 
либо усиливает отрицательные мысли 
и отрицательные чувства, действует 
на организм разрушительно. 
Возникает, когда напряжение 
оказывается критическим. 

ЭУСТРЕСС 
положительный стресс, когда человек 
испытывает позитивные эмоции, 
переживания в результате радостных
событий. Он помогает человеку 
в мобилизации сил, дает энергию 
для действий, побуждает к активности. Схема РЕШЕНИЯ проблем!

Не можете изменить ситуацию – 
измените свое отношение к ней!

У Вас есть проблема? НЕТ

ДА
Тогда НЕ волнуйтесь!

Можете ли Вы её решить?

НЕТ

ДА

Предупрежден - значит вооружен!

Запомните золотое правило:
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