
Памятка «Как преодолеть стресс» 

 

     Стресс является частью человеческого существования. Он может быть вызван 

самыми разнообразными факторами окружения, быта, работы и т. д. Чрезмерный 

стресс опасен для здоровья. Если нельзя избежать стрессовой ситуации, то нужно 

правильно научиться преодолевать ее. 

Заповеди преодоления стресса. 

 Чтобы избавиться от стресса, необходимо: 

• Менять то, что вы можете изменить, и принимать как судьбу то, чего пока 

изменить невозможно. «Делай, что должно, и будь, что будет». 

• Вырабатывать положительное отношение ко всему происходящему. В любом даже 

весьма негативном событии находить выгоду для себя. 

• Стараться видеть светлые стороны событий и людей. «Бери пример с солнечных 

часов – веди счет лишь радостных дней» – гласит народная мудрость. 

• Даже в случае неудачи в каком-либо деле (или разговоре) стараться увидеть свои 

«плюсы». Не сосредотачиваться на воспоминаниях о неудачах. Стараться увеличить 

успехи и веру в свои силы. 

• Научиться жить сегодняшним днем и получать удовольствие от каждого дня. 

• Никогда не обижаться на судьбу. 

• Повысить самооценку и меньше беспокоиться о том, что о вас думают другие. 

• Поступать по отношению к другим так, как хотели бы, чтобы они обращались с 

вами. 

• Овладевать навыками общения. Побольше общаться с интересными людьми. 

• Переоценить свои ценности, если необходимо. 

• Ценить радость подлинной простоты жизненного уклада, избегая всего наносного, 

показного и нарочитого. Этим вы заслужите расположение и любовь окружающих. 

• Организовывать свой быт так, чтобы не тратить время понапрасну.  

• Не стараться сделать все и сразу. 

• Не забывать об отдыхе, высыпаться. Планировать свою жизнь. 

• Стремиться к высшей из доступных целей и не вступать в борьбу из-за безделиц. 

• Ставить реальные и важные цели в любом деле. Научиться поощрять себя за 

достижение поставленной цели. 

• Прежде чем что-то предпринять в конфликтной ситуации, взвесить свои силы и 

целесообразность действий. 

• Если необходимо предпринять удручающее, неприятное для вас дело (разговор), 

не откладывать его на «потом». 

 

Что может помочь в преодолении стресса 
Очень часто люди при возвращении домой переносят свою рабочую активность, 

возбужденность в семью. Что же нужно, чтобы избавиться от своих дневных 

впечатлений и, переступив порог дома, не вымещать на домашних свое плохое 

настроение? Ведь таким образом мы приносим домой стресс, а виной всему – наше 

неумение отрешиться от накопившихся за день впечатлений.  

Прежде всего, нужно установить хорошую традицию: возвратившись домой с 

работы или учебы, сразу же проводить релаксацию. 

 

Вот несколько рекомендуемых способов релаксации за 10 минут: 

• Сядьте в кресло, расслабьтесь и спокойно отдохните. 

http://zodorov.ru/issledovateleskaya-rabota-po-biologii.html
http://zodorov.ru/issledovateleskaya-rabota-po-biologii.html
http://zodorov.ru/aktivnij-transport.html
http://zodorov.ru/gosudarstvennoe-uchrejdenie-yaroslavskoj-oblasti-ribinskij-soc.html
http://zodorov.ru/treveldrim-puteshestviya-bez-toshnoti.html
http://zodorov.ru/issledovateleskaya-rabota-po-biologii.html
http://zodorov.ru/lekciya-4-stress-plan-lekcii--stress-i-frustraciya--strategii.html
http://zodorov.ru/relaksatori-itak-pervaya-stadiya-preodoleniya-vnutrennego-napr.html


• Заварите себе некрепкий чай и медленно выпивайте его, стараясь в этот отрезок 

времени ни о чем серьезном не думать. 

• Послушайте свою любимую музыку. Наслаждайтесь этими чудесными 

мгновениями. Постарайтесь полностью погрузиться в музыку, отключившись от 

ваших мыслей. 

• Если ваши близкие дома, выпейте чашечку чая вместе с ними и спокойно 

побеседуйте о чем-нибудь. 

• Не решайте свои проблемы сразу же по возвращении домой: в состоянии 

усталости, разбитости это очень трудно, а порой невозможно. Выход из тупикового 

положения вы сможете найти после того, как пройдет немного времени и спадет 

напряжение трудового дня. 

• Наполните ванну не очень горячей водой и полежите в ней. В ванне проделайте 

успокаивающие дыхательные упражнения. Сделайте глубокий вдох через 

сомкнутые губы, опустите нижнюю часть лица и нос в воду и сделайте очень 

медленный выдох. Постарайтесь выдыхать как можно дольше. Представьте себе, 

что с каждым выдохом общее напряжение, накопившееся за день, постепенно 

спадает. 

• Погуляйте на свежем воздухе. 

• Необходимо предупредить своих близких, что в это короткий период времени 

мы забываем о своих домашних обязанностях. На свежую голову для решения всех 

домашних проблем потребуется гораздо меньше нервной и физической энергии.  

 

Что нужно знать, чтобы защититься от стресса 
Чтобы защититься от стресса, нужно знать и выполнять некоторые простые правила. 

Правило первое: ведите дневник, записывайте свою реакцию на стресс. 

Правило второе: фиксируйте причины стресса и способы их решения. 

Правило третье: избегайте бесполезных мыслей! Если бесполезные мысли 

приходят вам в голову, отключайте их. Запишите их в дневник, и через несколько 

дней вернитесь к этой записи: случилось ли событие, о котором вы так 

беспокоились, и как оно завершилось? Например, собрание на работе прошло, никто 

не ругал вас за то, что вы не завершили свою работу, и вы успели ее доделать после 

собрания. Стоило ли заранее волноваться? Записывайте также, какие события вас 

порадовали и приносили вам неприятные чувства и эмоции. В первую очередь 

выполняйте те дела, которые необходимо сделать. Затем стремитесь делать вещи, 

которые вам приятны. Старайтесь делать то, что у вас получается хорошо. 

Правило четвертое: будьте активны, занимайтесь делами, не проводите время в 

скуке и безделье. Любое дело помогает отвлечься от бесполезных мыслей, 

пережевывания последствий несостоявшихся событий. Прогулки, работа на даче, 

уборка дома, визит к другу или подруге, встреча с детьми, покупки – любое дело 

лучше ничегонеделанья. Планируйте свою деятельность, отдых тоже должен быть 

активным! 

Правило пятое: алкоголь, курение и вкусная еда – не помощники в борьбе со 

стрессом. Это только временное облегчение, через некоторое время снова 

потребуется какое-то утешение. Лучше использовать специальные способы 

расслабления и дыхания. 

Правило шестое: научитесь помогать себе. 
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